Força Psicológica no alto rendimento da Ginástica Artística: as percepções de atletas e de um técnico da Elite do Brasil by Samara Gomes Sampaio
  
 
 
 
2º CICLO EM TREINO EM ALTO RENDIMENTO 
 
 
Força Psicológica no alto rendimento da 
Ginástica Artística: as percepções de atletas e 
de um técnico da Elite do Brasil 
 
 
 
Dissertação apresentada com vista à obtenção do 2º ciclo em 
Treino Desportivo, especialização em Treino de Alto 
Rendimento, da Faculdade de Desporto da Universidade do 
Porto, ao abrigo do Decreto-Lei nº 74/2006, de 24 de março, 
na redação dada pelo Decreto-Lei nº 65/2018 de 16 de agosto. 
 
 
 
 
Orientador: Professor Doutor Nuno Corte-Real 
Coorientador: Professor Doutor Carlos Manuel Reis Araújo  
 
 
 
Samara Gomes Sampaio 
Porto, 2019
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
FICHA DE CATAGOLAÇÃO 
 
Sampaio, S, G. (2019). Força psicológica no alto rendimento da ginástica 
artística: percepções de atletas e de um técnico da elite do Brasil. Porto: S. 
G. Sampaio. Dissertação de Mestrado apresentada à Faculdade de Desporto 
da Universidade do Porto. 
 
 III 
 
 
PALAVRAS-CHAVE: FORÇA PISCOLOGICA; GINASTICA ARTISTICA; 
ALTO RENDIMENTO; PSICOLOGIA DESPORTIVA. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Dedico este trabalho aos meus  
amores incondicionais, meus pais. 
 
Altina e Luis
  
 
 V 
 
 
AGRADECIMENTOS 
 
A conclusão desta etapa do meu percurso acadêmico e pessoal não teria sido 
possível sem a contribuição e o apoio de algumas pessoas que sempre terão 
um lugar especial na minha vida. A todos os envolvidos que fizeram parte 
desse novo capítulo na minha trajetória, o meu profundo sentimento de 
gratidão.  
 
Ao Prof. Dr. Nuno Corte-Real, meu orientador, e ao Prof. Dr. Carlos Araújo, 
coorientador, o meu profundo agradecimento pelos ensinamentos e partilha 
nesse processo da dissertação. Obrigada por compartilharem comigo a vossa 
sabedoria e a vossa atenção.  
 
A todos os professores da FADEUP, pela partilha nesses dois anos de 
estudos, pelas trocas e debates nas aulas.  
 
Ao Gonçalo Pinto, amigo e atleta querido, pela confiança no meu trabalho e 
pelo incentivo durante o mestrado. Sem ti, não teria o mesmo efeito e tão 
pouco a mesma motivação, poder atuar e estudar o alto rendimento 
desportivo em simultâneo foi um grande presente.  
 
À minha companheira de jornada, Camilla Teixeira, por não me deixar desistir 
e por sempre acreditar em mim e no meu potencial, às vezes mais até do que 
eu mesma.  
 
Por fim e mais importante, à minha família – meu pai, Luis Sampaio de Sousa, 
e a minha mãe, Altina Gomes do Nascimento–, pela educação, pela 
construção de valores e princípios, por me apoiarem e por acreditarem 
incansavelmente em mim. Amo-os!  
  
 VII 
 
 
ÍNDICE GERAL  
 
Agradecimentos.............................................................................................V 
Índice geral...................................................................................................VIl 
Índice de tabelas...........................................................................................lX 
Resumo.........................................................................................................XI 
Abstract.......................................................................................................XIII 
Lista de abreviaturas....................................................................................XV 
I - INTRODUÇÃO...........................................................................................3 
Pertinência do estudo........................ ............................................................3 
ll – REVISÃO DA LITERAUTURA...............................................................10 
   2.1. Força psicológica..................................................................................10 
   2.2. Treinamento na Ginástica artística para o alto rendimento...................14 
lll – ESTUDO 1 – CARACTERÍSTICAS DE FORÇA PSICOLÓGICA NA 
GINÁSTICA ARTÍSTICA: PERCEPÇÕES DOS ATLETAS........................23 
      Metodologia............................................................................................23 
       Participantes..........................................................................................23 
       Instrumentos e recolha de dados..........................................................24 
       Procedimento de Análise dos Dados.....................................................25 
       Resultados.............................................................................................26 
       Discussão e conclusões dos resultados ...............................................36 
lV – ESTUDO 1 – CARACTERÍSTICAS DE FORÇA PSICÓLOGICA NA 
GINÀSTICA ARTÌSTICA: PERCEPÇÕES DO TREINADOR......................43 
      Metodologia............................................................................................43 
       Participantes..........................................................................................43 
       Instrumentos, recolha e análise de dados.............................................44 
       Resultados.............................................................................................45 
       Discussão e conclusões dos resultados ...............................................55 
 
V – CONCLUSÕES GERAIS E CONSIDERAÇÕES FINAIS.....................61 
 VIII 
 
VI – REFERÊNCIAS BIBLIOGRÁFICAS ....................................................67 
Anexos.......................................................................................................XVII 
Anexo A – Guião da entrevista Atletas.....................................................XVIII 
Anexo B – Guião da entrevista Técnico.....................................................XXII 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 IX 
 
Índice de tabelas 
 
ESTUDO 1  
 
Tabela 1. Caracterização dos atletas em termos de idade, anos de prática de 
Ginástica Artística nacional e internacional.....................................................23 
 
Tabela 2. Tabela de quadro conceptual dos atributos de força psicológica na 
percepção dos atletas.....................................................................................27 
 
ESTUDO 2  
 
Tabela 3. Caracterização do treinador em temos de idade, anos de prática de 
Ginástica Artística nacional e internacional ....................................................43 
 
Tabela 4. Tabela de quadro conceptual dos atributos de força psicológica na 
percepção do treinador....................................................................................46 
  
 
 XI 
 
 
RESUMO 
 
Entre as diferentes temáticas relacionadas com estudos no Alto Rendimento, 
considera-se cada vez mais a força psicológica como um ponto determinante 
para alcançar grandes resultados. Assim, a presente dissertação procurou 
averiguar as percepções dos atributos de força psicológica de atletas e do 
seu treinador do Alto Rendimento da Ginástica Artística do Brasil. 
Participaram da pesquisa seis atletas e um treinador tendo sido todos 
submetidos a entrevistas semiestruturadas utilizadas já em estudos 
anteriores sobre a força psicológica, mas adaptadas para a realidade da 
Ginástica Artística. A análise indutiva apresentou 12 atributos que um atleta 
psicologicamente forte tem pelo grupo dos atletas e 10 atributos pela visão 
do treinador, sendo 8 desses atributos compatíveis entre todos os 
participantes (autoconfiança, foco, resiliência nos treinos e na competição, 
disciplina, regulação emocional, tolerância a dor e fadiga, motivação 
intrínseca, competitividade). Esses atributos associavam-se com a 
experiência e vivência de cada um. De um modo geral, foi exposto que um 
atleta psicologicamente forte é aquele que sabe transferir para as 
competições o que faz nos treinos, tanto nas oportunidades como nas 
adversidades. O ginasta psicologicamente forte é também forte tecnicamente 
e fisicamente e esse domínio da força psicológica vem de um processo de 
experiências e direcionamento adequado que se constrói com uma equipe 
multidisciplinar forte.  
 
Palavras-chave: GINÁSTICA ARTÍSTICA; FORÇA PSICOLÓGICA; ALTO 
RENDIMENTO 
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  Abstract 
 
Among the different themes related to studies in High Income, it is increasingly 
considered the psychological force as a decisive point to achieve great results.  
The present work investigates the perceptions of the attributes of 
psychological strength of an active group of national and international 
achievement, of the High Performance of the Artistic Gymnastics of Brazil. Six 
athletes and a coach participated in the research, and were all submitted to a 
semi-structured interview, by the preparation of two question guides used 
them in previous studies on psychological strength but adapted to the reality 
of Artistic Gymnastics. The inductive analysis presented 12 attributes that a 
psychologically strong athlete has for the athletes' group, and 10 attributes for 
the coach's vision, 8 of which are compatible among all participants (self-
confidence, focus, training and competition resiliency, discipline, regulation 
emotional, tolerance to pain and fatigue, intrinsic motivation, 
competitiveness). These attributes were associated with the experience of 
each one. In general, it was exposed that a psychologically strong athlete is 
one who knows how to transfer to competitions what he does in training, both 
in opportunities and adversities, because the technical side does not always 
disagree. The gymnast is psychologically strong technically and physically, 
and this domain of psychological strength comes from a process of proper 
experimentation and direction, since this construct is made with a strong 
multidisciplinary team. 
 
Keywords: GYMNASTICS ARTISTIC; PSYCHOLOGICAL STRENGTH; HIGH 
PERFORMACE.  
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PERTINÊNCIA DO ESTUDO  
 
A psicologia desportiva tem vindo a crescer de forma exponencial, 
assumindo a sua importância na ciência do desporto como ferramenta crucial 
nos fatores motivacionais dos atletas. Estudando as situações que envolvem 
os atletas nos treinamentos, as pressões dentro e fora dos treinos, as 
cobranças, o estresse, a família e os contextos sociais, mostrando que as 
características do espaço social, de treinamento e clínico se completam na 
construção dos mesmos. A psicologia como ciência, tem ampliado os seus 
horizontes, emergindo daí uma grande importância no desempenho 
competitivo e influenciando o sucesso em diversas modalidades desportivas. 
Na Ginástica Artística não é diferente.  
A mental toughness (traduzido como força psicológica, na Língua 
Portuguesa; e.g., Rodrigues, Dias, Corte-Real, & Fonseca, 2014) vem sendo 
reconhecida e tem recebido mais atenção no meio desportivo pelas equipes 
multidisciplinares, treinadores, psicólogos, preparadores físicos e 
fisioterapeutas, bem como no meio científico e acadêmico. Em relação aos 
atletas de elite que têm um desempenho acima dos outros atletas do mesmo 
nível, ou seja, onde diferenciamos um “bom” atleta do “excelente”, temos já 
uma considerável base de evidências cientificas que acervam o papel 
determinante dos aspectos psicológicos (Gould, Dieffenbach, & Moffett, 2002; 
MacNamara, Button, & Collins, 2010).  
Neste sentido, a força psicológica é um ponto-chave ao qual grande 
parte dos atletas, treinadores e a equipe multidisciplinar recorrem. Em todas 
as modalidades desportivas existem os  “atletas de treino’’ e os “atletas de 
competição”, frases que descrevem atletas de treino como sendo aqueles que 
não conseguem replicar a performance nas competições, mostrando total 
dificuldade de lidar com a pressão e manifestam desempenhos inferiores e 
inconsistentes comparados aos que obtêm nos treinos; e o atleta de 
competição como sendo aquele que se transforma quando compete, 
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mostrando total controlo emocional, não se deixando abalar pela pressão ou 
pelo medo de falhar –  o oposto do atleta de treino. 
 Assim, a força psicológica ou metal toughness vem como um 
constructo da Psicologia do Desporto, visando compreender a natureza do 
aperfeiçoamento psicológico dos atletas para poderem competir no seu 
melhor, com o máximo da sua competência desportiva. Deste modo, o 
presente trabalho é levado por referências da Psicologia do Desporto que 
visam desenvolver a força psicológica junto a atletas de elite (Weinberg, 
Freysinger, Mellano, & Brookhouse, 2016). Nesse sentido, a força psicológica 
pode ser desenvolvida e trabalhada, pois é fundamental saber quais os 
atributos que são essenciais para desenvolver um atleta de Ginástica Artística 
(GA).  
A Ginástica Artística (GA) é um desporto individual disputado em 4 
provas no gênero feminino: (Saltos, Paralelas Assimétricas, Trave e Solo), no 
gênero masculino são 6 provas de competição (Solo, Cavalo com alças, 
Argolas, Saltos, Paralelas e Barra). Em razão da variedade de aparelhos e 
da complexidade dos movimentos específicos, a técnica é fundamental na 
GA (Smolevskiy; Gaverdovskiy, 1996). Os treinos da GA estão associados a 
muitas repetições intensivas dos movimentos e séries até se atingir 
consistência na execução (Tricoli; Serrão, 2005). Assim, é essencial criar 
estratégias para evitar lesões que possam ser adquiridas nesse processo 
(Arkaev; Suchilin, 2004).  
Muito se destaca nos treinos a preparação da GA por sua 
segmentação de preparação nos treinos para chegar ao alto rendimento na 
preparação física com diversos princípios biológicos que se devem respeitar 
durante o processo para obter melhores resultados. Tricoli e Serrão (2005), 
Weineck (1999) e Brabanti (1996) referem-se ao princípio da individualidade 
biológica, princípio da especificidade, princípio da sobrecarga e princípio da 
reversibilidade.   A preparação técnica é a característica predominante na 
modalidade GA, tendo esse componente uma relevância no processo de 
formação dos ginastas (Gadjos, 1980). A preparação artística, em virtude da 
natureza técnica e expressiva da GA, é essencial e é pouco provável que 
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tenha resultados satisfatórios sem esse componente (Balyi; Hamilton, 2000; 
Martins, 1997). A integração da técnica e a postura, elevam os elementos que 
constituem uma competição de GA, muitos desses são dos fundamentos do 
ballet clássico (Gula, 1990) e esses contribuem para a postura, a leveza, a 
estética e a expressão corporal, que realçam a apresentação (Martins, 1997).  
Toda competição, em qualquer nível desportivo, evidência aspectos 
fundamentais no seu decorrer. Como se pode perceber, não existe 
competição sem o confronto, seja ele entre dois ou mais indivíduos por 
marcas e recordes, ou seja, é onde os atletas lutam sempre com a superação. 
O confronto é onde os atletas demonstram suas capacidades e habilidades 
desenvolvidas em todo o processo de preparação e treinamentos da sua 
carreira, sendo esse o momento onde os atletas exibem suas condições e o 
quanto estão preparados (ou não) para enfrentar todas as demandas do 
processo competitivo. As disputas, resultados e avaliações são alguns dos 
fatores mais destacados, além de outros que são inevitáveis em uma 
competição, como a busca pela vitória, a derrota, as pressões, a alegria e a 
frustração.  
Posto isto, este estudo teve por propósito fazer um levantamento da 
percepção de atletas e de um treinador de um grupo da elite da Ginástica 
Artística do Brasil, relativamente ao conceito e definição de força psicológica, 
com a pretensão de identificar os atributos que um ginasta psicologicamente 
forte tem ou deve apresentar na modalidade. A partir disso, teve-se o 
propósito de contribuir para um esboço acerca de atributos e de 
entendimentos do que significa ser um atleta psicologicamente forte. 
Assim, na consecução deste estudo, tivemos por objetivo geral 
compreender, identificar e descrever características do constructo em apreço, 
bem como situações vivenciadas pelos ginastas e pelo seu treinador, que 
sejam tidas por especialmente exigentes em termos de força psicológica, ou 
amadurecimento com as vivências obtidas. Essa lógica de pensamento firma-
se na sugestão proposta por Jones et al. (2002), apontando a necessidade 
de realizar estudos em populações representativas de um só desporto, 
buscando explorar variações em termos de definições e de atributos detidos 
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por atletas psicologicamente fortes.  A competição esportiva tem o significado 
de desafio e luta e é a forma máxima de expressão do esporte como 
fenômeno cultural e social e que está cada vez mais enraizado no cotidiano 
dos atletas.  
A presente dissertação encontra-se organizada em seis capítulos: 
O capítulo I é composto pela introdução que comtempla a 
pertinência do presente estudo, a definição dos seus objetivos e a 
apresentação da estrutura da dissertação.  
O capítulo II comtempla a revisão de literatura, que tem por objetivo 
dar a conhecer o tema da presente dissertação, a qual está dividida em duas 
partes: na 1ª parte são abordadas temáticas relacionadas com a força 
psicológica, sua origem e papel no desporto. Na 2ª parte da revisão 
bibliográfica, enfatizam-se estudos já direcionados ao contexto da Ginástica 
Artística e à integração da força psicológica na modalidade. 
No capítulo III incluimos o estudo 1 – características de força 
psicológica na Ginástica Artística: percepções dos atletas, no qual são 
apresentados os procedimentos metodológicos utilizados no processo de 
recolha e análise de dados que suportam essa investigação, bem como, a 
discussão dos resultados. 
O capítulo IV apresenta o estudo 2 – características de força 
psicológica na Ginástica Artística:  percepção do treinador. Explora-se e 
discute-se a percepção do treinador com continuação dos procedimentos e 
metodologias utilizadas e os resultados obtidos quanto à avaliação do 
mesmo. 
O capítulo V destina-se a conclusões gerais e considerações finais 
da dissertação, quando se estabelecem ilações para o domínio da prática e 
da investigação a partir dos resultados encontrados no presente estudo.  
As referências bibliográficas utilizadas em todo o estudo encontram-
se no capítulo VI. 
O Capítulo VII destina-se aos anexos dos guiões de entrevista 
utilizados na investigação. 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
II. REVISÃO DA LITERATURA 
 
_____________________________________________________________
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2.1 Força psicológica  
 
A Psicologia Desportiva tem vindo a crescer de forma exponencial 
nas Ciências do Desporto como grande ferramenta nos trabalhos 
motivacionais de atletas para atingir um melhor desempenho desportivo e 
consequentemente melhores resultados nas competições. Em qualquer 
modalidade, o atleta precisa estar fisicamente, tecnicamente e 
psicologicamente preparado – um ideal quase utópico, com demandas 
distintas e diversas para o controle do treinador e sua equipe, principalmente 
em termos psicológicos. A Mental Toughness (traduzido como “força 
psicológica”, na língua Portuguesa; e.g., Rodrigues, Dias, Corte-Real e 
Fonseca, 2014), tem recebido bastante atenção do meio científico por 
pesquisadores e treinadores. Entretanto, deste o começo do século XXI, o 
fator “força psicológica’’ passou a ter mais atenção e começaram a se realizar 
mais estudos científicos visando esclarecer esse constructo no desporto. 
Jones G, e Hanton S, (2007), conduziram um trabalho de investigação que 
resultou na definição de força psicológica como a capacidade de possuir a 
vantagem natural ou desenvolvida que permite, de um modo geral, lidar 
melhor que os oponentes com as muitas demandas (competição, treinamento 
e estilo de vida) que o desporto apresenta para um atleta; especificamente, 
“ser mais consistente e melhor que os oponentes em manter-se determinado, 
focado, confiante e controlado sob pressão” (p.209). Além deste conceito, 
foram apresentados em tal estudo, outros atributos de força psicológica, que 
incluíam: autoconfiança, vontade, motivação, lidar com ansiedade, lidar com 
pressão, foco no desempenho esportivo, foco no estilo de vida, saber lidar 
com dor e dificuldades no processo.  
Jones, Hanton e Connaughton (2002), consideraram que diferentes 
desportos constituem uma referência sobre o estudo da força psicológica, 
definindo o constructo enquanto uma vantagem psicológica natural ou 
desenvolvida, que permite ao competidor lidar melhor do que os adversários 
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com as várias exigências do desporto e ser mais consistente que os 
adversários, mantendo mais a concentração, a autoconfiança e o controle 
das emoções sob pressão, sejam elas baixas ou demasiadas e, assim, 
conseguir transferir para as competições o que faz nos treinos. 
No estudo da personalidade, há aspectos psicológicos de grande 
importância no sucesso competitivo, tais como: saber definir um atleta forte 
psicologicamente e seus principais pontos e saber identificar os atletas que 
não são fortes psicologicamente, tidos como “mentes delicadas". Para Cattell 
(1957), a definição de um atleta psicologicamente forte tem 16 aspectos da 
personalidade humana. Segundo esse autor, atletas com um psicológico forte 
são realísticos, responsáveis, independentes, sépticos em relação à 
subjetividade de construções culturais, são ríspidos, cínicos e convencidos. 
Os indivíduos de “mente franca” tendem a ser opostos aos de mente forte, 
caracterizando-se por serem emocionalmente sensíveis, sonhadores, 
temperamentais, dependentes e nervosos (Cattell, 1957).  
Porém, não se pode confirmar que um atleta com tantos atributos 
referentes a ser “psicologicamente forte”, seja um grande talento e traga 
resultados efetivos. Da mesma forma não se pode excluir atletas que são 
“psicologicamente fracos”, que não podem mudar ou trabalhar sua mente, 
para serem mais fortes, pois o que diferencia os grandes resultados no alto 
rendimento é esse controle mental e emocional, visto que tecnicamente o 
nível dos atletas é praticamente o mesmo. São todos impecáveis física e 
tecnicamente, mas ter ou não a mente forte no momento da competição é o 
que o que conta e o que traz resultados efetivos. Não ter a mente forte, não 
trará resultados. Sempre há aqueles atletas que são “leões” dentro do ginásio 
durante os treinamentos diários, mas cujos resultados nas competições são 
sempre abaixo do esperado, por não conseguirem controlar as emoções e a 
pressão da competição. Há também aqueles atletas que não são os mais 
talentosos tecnicamente, mas que conseguem superar a pressão e 
competem acima do esperado, conseguindo, assim, resultados acima dos 
atletas tidos como melhores tecnicamente. O que não causa nenhuma 
surpresa, pois o desempenho competitivo depende de vários fatores sendo 
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eles físico, fisiológico, técnico e psicológico, entendendo que o talento ou 
aptidão por si só não garantem o sucesso (Gucciardi et al., 2008). Os que 
competem no melhor de suas possibilidades são considerados atletas 
excelentes em todos os domínios – físico e psicologicamente.  Clough e Earle 
(2002) enfatizam que a força psicológica constitui uma vantagem apenas 
quando os atletas se deparam com exigências elevadas. Na Elite da 
Ginástica Artística é possível ver o que o autor Gucciardi et al. (2008) frisa ao 
afirmar que quando os níveis de perícia táctico-técnica e física se apresentam 
semelhantes entre os competidores, é plausível e considera-se que a força 
psicológica permita distinguir os bons atletas dos atletas excelentes.  
Reconhecendo a força e a contribuição desses estudos para o 
conhecimento sobre a força psicológica no desporto, sendo atualmente um 
ponto chave dos resultados no alto rendimento esportivo em qualquer 
modalidade, torna-se necessário que sejam realizados estudos mais 
específicos e direcionados a cada modalidade e nível para seguirmos com 
intervenções construtivas para a melhoria de desempenho. Alguns autores 
explicam como a força psicológica transforma bons atletas em excelentes 
atletas (Gucciardi et al., 2008) e como é reconhecida por diferentes 
investigadores como um dos mais importantes atributos para a conquista de 
grandes resultados competitivos para a obtenção de sucesso (Bull, 
Shambrook, James, & Brooks, 2005; Jones et al., 2002, 2007; Thelwell, 
Weston, & Greenlees, 2005).   
A literatura sobre Força Psicológica é caracterizada por uma falta de 
clareza conceitual e por um consenso quanto à sua definição, assim como 
uma falha geral em operacionalizar o constructo de maneira consistente.  
No estudo de G. Jones et. al (2002), foram identificados 12 atributos 
que acreditavam ser atributos-chave de um ideal de metal toughness. Tais 
atributos foram descritos por atletas do mais alto rendimento esportivo, como 
se pode observar na tabela abaixo:   
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Atributos da Mental Toughness (Força Psicológica) 
 
1. Ter uma autoconfiança inabalável na capacidade de atingir seus 
objetivos de competição;                              
2. Ter uma autoconfiança inabalável de que você possui qualidades e 
habilidades únicas que o tornam melhor do que seus oponentes; 
3. Ter um desejo insaciável e motivos internalizados para ter sucesso; 
4. Recuperar-se de retrocessos de desempenho como resultado de 
maior determinação para ter sucesso; 
5. Prosperar com a pressão da concorrência; 
6. Aceitar que a ansiedade da competição é inevitável e saber que 
você pode lidar com isso; 
7. Não ser adversamente afetado pelos bons e maus desempenhos 
dos outros; 
8. Permanecer totalmente focado em face das distrações da vida 
pessoal; 
9. Ligar e desligar o foco desportivo conforme necessário; 
10. Permanecer totalmente focado na tarefa em mãos diante das 
distrações específicas da concorrência; 
11. Empurrar os limites da dor física e emocional, mantendo a técnica 
e o esforço sob estresse (em treinamento e na competição); 
12. Recuperar o controle psicológico após eventos inesperados e 
incontroláveis (específicos da competição).  
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2.2 Treinamento na Ginástica Artística para o alto 
rendimento e importância da força psicológica  
 
Os programas de treinamentos desportivos possuem constante e 
significativo apoio da ciência para o desenvolvimento de competências de 
reflexão crítica sobre a prática e de problematização e concepção de desenho 
de estudos aplicados ao treino em diversas modalidades esportivas. A 
Ginástica Artística (GA) é um desporto no qual os praticantes ingressam 
precocemente para conseguirem um alto rendimento, sendo uma modalidade 
em que a idade é, sem dúvida, um fator determinante. Em modalidades 
desportivas técnicas como a GA, é essencial estimular as capacidades 
coordenativas o mais cedo possível e alguns treinadores mencionam as 
vantagens do corpo (genética) menor e mais leve como ideal para um melhor 
desempenho na modalidade, o que tem o apoio da biomecânica (Nunomura, 
2008; Léglise, 1996). A prática se inicia entre cinco e seis anos de idade e 
para atingir o alto rendimento são necessários de oito a dez anos de 
treinamento para as meninas e de dez a doze anos para os meninos (Arkaev; 
Suchlin, 2004).  
 A Ginástica Artística é um desporto individual disputado em quatro 
provas no gênero feminino (Saltos, Paralelas Assimétricas, Trave e Solo) e 
seis provas no gênero masculino (Solo, Cavalo com alças, Argolas, Saltos, 
Paralelas e Barra). Em razão da variedade de aparelhos e da complexidade 
dos movimentos específicos, a técnica é fundamental na GA (Smolevskiy; 
Gaverdovskiy, 1996). Os treinamentos da GA estão associados a muitas 
repetições intensivas dos movimentos e séries até se atingir certa 
consistência na execução (Tricoli; Serrão, 2005). Assim, é essencial criar 
estratégias para evitar lesões que possam ser adquiridas nesse processo 
(Arkaev; Suchilin, 2004).  
Muito se destacam nos treinamentos da GA a divisão e a 
segmentação da preparação nos treinamentos para se chegar ao alto 
rendimento, com objetivo de promover a melhor performance possível no 
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momento desejado e também preservar a integridade do atleta e sua vida 
atlética no desporto ao longo de sua carreira.  
Periodização   
 
A periodização é um aspecto particular da programação dos treinos 
que está relacionada aos objetivos de desenvolver capacidades técnicas e 
físicas com o pressuposto de programar e determinar estratégias de ação 
para melhoria do rendimento. Tubino (2003, p 123) define a periodização do 
treino desportivo como sendo a divisão do mesmo em etapas para atingir 
objetivos específicos. 
De acordo com as caraterísticas do atleta e a sua capacidade de 
suportar dores e as exigências do treinamento, a periodização busca 
promover a melhor performance possível e no momento desejado. Para 
Granaell e Cervera (2003, p.9), a periodização do treino representa o sistema 
por meio do qual se constrói um modelo de desenvolvimento estruturado em 
ciclo e com cargas aplicadas de forma a favorecer a melhor adaptação do 
atleta.   
 
Preparação física  
 
A preparação física está diretamente vinculada ao programa de 
periodização dos treinos, sendo ela um aspecto particular da programação 
que busca desenvolver as capacidades físicas, conhecendo, assim, todos os 
componentes que atuam no desenvolvimento do rendimento, além dos 
pontos críticos que precisam ser trabalhados de acordo com a individualidade 
e a necessidade de cada atleta.  
Com diversos princípios biológicos que se deve respeitar durante o 
processo para se obter melhores resultados, Tricoli e Serrão (2005), Weineck 
(1999) e Brabanti (1996) referem-se ao princípio da individualidade biológica, 
princípio da especificidade, princípio da sobrecarga e princípio da 
reversibilidade.  Além disso, deve-se traçar um programa de treinamento 
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específico e eficiente para utilizar as capacidades motoras envolvidas na 
modalidade (Tricolo; Serrão, 2005).  
As capacidades motoras são, sem dúvida, um dos elementos mais 
trabalhados, principalmente na iniciação e no constructo da base. Elas são 
divididas em condicionais e coordenativas (Werneck, 1999). As capacidades 
essenciais na eficiência do metabolismo energético são as capacidades 
condicionais de resistência, resistência-força, velocidade e flexibilidade; as 
capacidades coordenativas dependem de condições nervosas; e a 
capacidade de organização e regulação dos movimentos englobam a 
diferenciação sensorial, a representação, antecipação, ritmo, a observação, 
coordenação motora, controle motor, reação motora e expressão motora, 
Barbati (1996).  
Destacam-se como as capacidades mais relevantes e 
predominantes na GA a força, a potência muscular, a flexibilidade e a 
coordenação (Tricoli; Serrão, 2005; Bale; Goodway, 1990; Gadjos, 1980). A 
força tem vários papéis importantes no processo de desenvolvimento das 
capacidades físicas dos atletas, sendo treinável e facilmente aprimorada em 
iniciantes por meio de trabalho específico (Haines, 1989). Outro ponto 
importante sobre o treino de força é o seu papel na prevenção de lesões para 
o overuse1 (Tricoli; Serrão, 2005). A diferença dos níveis de força entre os 
ginastas masculino nacionais e internacionais está relacionada sobretudo à 
duração de treino (Jemni et al., 2006). 
A flexibilidade é fundamental na GA pela postura e pela ajuda para 
o aprimoramento da técnica, pois, a amplitude de movimento é um facilitador 
na execução dos movimentos dos ginastas (Gadjos, 1980). A qualidade 
técnica, a apresentação geral e a estética podem ser superiores se a 
flexibilidade for desenvolvida regularmente (Araújo, 1998). Parte das sessões 
de treinos são dedicadas ao desenvolvimento e à manutenção da 
flexibilidade.  
Para Gadjos (1980), representam o conjunto das capacidades 
coordenativas da GA: a coordenação motora, o equilíbrio, o ritmo, a reação e 
                                                 
1  Overuse – Uso excessivo  
 17 
 
a combinação dos movimentos. Sendo essas essenciais, pois a GA conjuga 
inversões, rotações, posições estáticas e voo, que são excetuados 
isoladamente ou combinados, e o desafio é coordenar as diferentes ações da 
GA nessa diversidade de situações que o corpo pode assumir, o que torna 
as capacidades coordenativas fundamentais na execução dos movimentos 
(Araujo, 1998).   
Tais capacidades têm períodos distintos de desenvolvimento em 
diferentes fases da vida (Weineck., 1999), assim, cabe ao técnico e à equipe 
envolvida identificar essas fases para efetivar o desenvolvimento dessas 
capacidades no processo de treinamento.  
 
Preparação técnica  
 
A preparação técnica é, sem dúvida, a parte mais importante desse 
desporto, sendo esse componente predominante e que tem muita relevância 
no processo de formação dos ginastas (Gadjos, 1980).  Para Nunomura et al. 
(2005, p80), “a Ginástica pode ser classificada de acordo com a tarefa motora 
a ser realizada. Os critérios mais usados para se classificar uma tarefa são 
quatro: demanda de precisão; identificação do ponto de início; 
processamento de feedback e estabilidade do ambiente’’. O desenvolvimento 
da técnica do movimento por meio da aprendizagem e do perfeccionismo, 
segundo Smolevskiy e Gaverdovskiy (1996), é muito importante, sendo a GA 
uma modalidade de habilidades globais, ou seja, que utiliza a participação de 
grandes grupos musculares na ação dos movimentos.  
Em virtude da natureza técnica da GA, os técnicos se preocupam e 
estipulam metas e objetivos de longo prazo a fim de buscar o melhor do seu 
atleta durante sua carreira, incluindo objetivos específicos adequados a 
quando e quantos serão os picos de rendimento, à carga horária, à frequência 
semanal e a como serão utilizados (Bompa, 2000; Weineck, 1999; Gadjos, 
1980).  
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Preparação artística  
 
De acordo com a Federação Internacional de Ginástica (FIG, 2006), a 
avaliação da GA competitiva baseia-se em índices quantitativos e 
qualitativos. Há rigor técnico na execução dos movimentos acrobáticos e 
ginásticos, valorização da expressividade e da criatividade na coreografia. A 
preparação artística presta-se para as mulheres de forma mais ampla na 
criação das coreografias e nas combinações dos elementos, acompanhando 
música no solo, que deve se apresentar de maneira artística e harmoniosa, e 
também na trave, porém, sem música. Essas devem obedecer as exigências 
indiretas das regras sobre a diversidade e a originalidade dos movimentos 
(Cernesco; Staub, 1989). No masculino, a preparação artística apresenta-se 
na postura e no alinhamento corporal dos movimentos (Haines, 1989). 
Levando-se em consideração toda essa parte artística dos 
movimentos da GA e a compreensão da tarefa que se tem sob a modalidade, 
foram adotados movimentos básicos do balé clássico (Gula, 1990), que 
contribuem para a postura, a leveza, a estética, a correção dos movimentos 
e a expressão corporal, o que realça e traz grande impacto nas competições 
(Martins, 1997).   
O gerenciamento dos atletas no contexto emocional é sem dúvida 
uma das partes mais difíceis e importantes do treinamento no alto 
rendimento. Embora os processos de treinamento estejam controlados para 
se alcançar um bom treinamento, a execução nem sempre é o reflexo obtidos 
dos treinos.  
Essa questão não apenas contribui para o surgimento de novas 
intervenções e ações, mas também para contribuir nos resultados dos atletas.  
Desta forma, o seguinte trabalho teve o proposito de entrevistar 
atletas e um treinador de ginástica artística masculina do Brasil, a fim de 
recolher as suas opiniões sobre duas questões: (1) as características que 
tipificam os ginastas psicologicamente fortes; (2) as situações nas quais é 
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especialmente importante, para um ginasta ser psicologicamente forte. 
Baseamo-nos, portanto, nas opiniões de atletas de elite da ginástica brasileira 
de competição, nomeadamente, atletas e o treinador, cujos níveis de 
realização desportiva são para o alto rendimento.    
Na elaboração deste estudo, valorizamos exclusivamente as 
percepções do treinador e desse grupo de atletas que estão trabalhando para 
os melhores índices e conquistas do desporto e convivem dia-a-dia com as 
dificuldades da prática. Com as conclusões deste estudo, esperamos poder 
contribuir para o aprofundamento desta importante temática. Estamos certos 
de que mais do que comparecer aos treinos e às competições, é importante 
afinar as direções da gestão do tempo que os treinadores e os atletas 
colocam nas suas práticas. Nesse sentido, uma vez identificadas as 
características de mental toughness (ou força psicológica) mais relevantes na 
ginástica artística, compete aos treinadores nortear os atletas. Em particular, 
orientá-los no sentido de potenciar aquelas situações que lhes sejam mais 
benéficas ao desenvolvimento das características de força psicológica. 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
III - ESTUDO 
____________________________________________________ 
 
FORÇA PSICOLÓGICA NO ALTO RENDIMENTO DA GINÁSTICA 
ARTÍSTICA: PERCEPÇÕES DE ATLETAS  
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METODOLOGIA 
 
Participantes  
 
Fizeram parte desse estudo seis atletas brasileiros da elite da 
ginástica artística masculina do Brasil, todos do sexo masculino membros da 
seleção brasileira, com níveis técnico e de realização competitiva de alto 
rendimento composto por ginastas campeões nacionais, medalhistas sul-
americano, pan-americano, copas do mundo, campeonatos Mundiais e 
medalhista Olímpico. A idade dos participantes situa-se entre 18 a 25 anos. 
Os anos de experiência dos ginastas, de prática e anos de competições estão 
descritos na tabela 1, juntamente com as respetivas idades. Todos os atletas 
da amostra treinam em centros de treinamento de alto rendimento no Brasil 
e todos encontram-se ativos no cenário nacional e internacional e estão 
pleiteando vaga olímpica para Tóquio 2020. 
 
Tabela 1. Caracterização da idade, anos de prática na Ginástica Artística, 
e experiência em competições nacionais e internacionais. 
 
 
 
 
 
Nível de realização: Alto rendimento  
Idade 
Anos de prática na 
ginástica artística  
Anos de competição 
nacional  
Anos de competição 
internacional 
Atleta 1  25 20  14                     9 
Atleta 2  21 16   11 8  
Atleta 3  25                17  12 11  
Atleta 4  18 12   11  2 
Atleta 5  23 14  13 10  
Atleta 6  25                16  13 10 
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Instrumentos e procedimentos da recolha de dados  
 
A recolha dos dados foi realizada através de entrevistas individuais 
semiestruturadas sob um estudo empírico qualitativo (Montero & León, 
2007).. No contexto de poder explorar o entendimento e ponto de vista dos 
atletas participantes sobre um tema específico, foi utilizado este método 
qualitativo que é frequentemente usado para investigar a força psicológica no 
desporto (Jaeschke et al., 2016; Thelwell et. Al., 2005). Um dos pontos 
principais, sendo uma grande vantagem de fazer uma análise qualitativa, é 
possibilitar que o pesquisar tenha uma compreensão profunda das perceções 
e construção das experiências dos participantes. Neste tipo de entrevista, o 
entrevistador consegue captar em profundidade o ponto de vista das 
perceções dos entrevistados. 
Para a gravação das mesmas recorreu-se a um aplicativo de 
telemóvel da marca IPHONE chamado Voice Memos. A permissão para as 
gravações de áudio das entrevistas foi dada por todos participantes, 
assinando uma declaração de consentimento. As entrevistas consumaram 
um total de 2h e 22 minutos. Essas sessões foram gravadas em um ambiente 
reservado e tranquilo de modo a que os participantes se sentissem confiantes 
para debater e falar abertamente e em profundidade acerca da temática 
apresentada.  
O guião da entrevista (ver em anexo) utilizado foi estruturado por um 
protocolo de entrevista por base num estudo anterior realizado por Silva, V. 
(2018) na percepção de atletas e técnicos do Judô em Portugal. O protocolo 
de entrevista tem em vista considerar os princípios da teoria Personal 
Construct Psychology (PCP), designadamente, os corolários sociabilidade e 
dicotomia (Kelly, 1991), como foi seguido em anteriores pesquisas aplicadas 
na força psicológica no desporto (e.g., Coulter et al., 2010). O guião de 
entrevista englobou 17 perguntas, procurando recolher dos participantes o 
seu entendimento sobre força psicológica e obter informações relevantes 
para o estudo, divididas em cinco partes que foram: Definição conceptual 
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sobre a força psicológica; Situações  que os atletas relacionam com a força 
psicológica; Características de um atleta psicologicamente forte; Introspeção 
do atleta se se considera psicologicamente forte; Treinabilidade da força 
psicológica. 
A participação dos atletas baseou-se na concordância e interesse 
de colaborar com o estudo, sendo-lhes reservado todos os direitos de 
anonimato. Todos os atletas ficaram ocorrentes do objetivo do estudo, de 
quem estava ao conduzir e de como ia ser realizado e divulgado. O 
consentimento informado por escrito foi obtido de acordo com o código de 
ética da Universidade do Porto.  
 
 
Procedimento de Análise dos Dados 
 
Depois de transcritas as entrevistas, foram lidas diversas vezes de 
modo a se adquirir uma forte familiarização com todo o material. Do processo 
analítico de descoberta e delimitação de conceitos através de codificação 
aberta (Corbin & Strauss, 2008) não resultou nenhum segmento não 
codificado.  
Em seguida, procedeu-se a uma análise qualitativa através da 
abordagem da teoria do constructo pessoal (Kelly, 1955), a estrutura geral na 
qual este estudo foi baseado, enfatiza a maneira pela qual a pessoa constrói 
ou interpreta eventos; concentra-se tanto na singularidade do indivíduo 
quanto nos processos comuns a todas as pessoas. Grande importância da 
teoria do constructo pessoal é que os indivíduos se esforçam para dar sentido 
ao mundo e a si mesmos construindo teorias pessoais.  
A entrevistadora, sendo ex-atleta do alto rendimento desportivo é 
uma pessoa conhecida na modalidade da Ginástica artística por partilhar com 
eles muitos treinamentos juntos da preparação física. Tal familiarização e 
conhecimento da Ginástica Artística, ajudaram a entrevistadora a ter mais 
ligação com os atletas do estudo, garantindo assim um clima favorável. 
.  
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Resultados  
 
Na tabela 2 seguem os resultados obtidos nas entrevistas 
subdivididos em 12 atributos mais mencionados pelos atletas, sob um quadro 
teórico de referências já existentes das características de força psicológica. 
Delimitando conceptualmente estes atributos, foram organizados de acordo 
com seus significados e em seguida sumariado conceptualmente, um por um 
detalhadamente, de todos os atributos de força psicológica resultantes do 
estudo. Recorremos ao mais próximo possível das palavras empregue pelos 
próprios atleta. 
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Tabela 2. Quadro dos atributos de força psicológica percebidos pelos 
atletas.  
 
 
 
Características e percepções de Força Psicológica pelos Atletas   
  
1. Autoconfiança    
2.  Foco 
3. Resiliência nos treinos e nas competições  
4. Disciplina  
5. Regulação emocional 
6. Gestão da pressão  
7. Tolerância a dor e fadiga 
8. Determinação  
9. Motivação intrínseca  
 
10. Concentração 
  
11. Competitividade 
 
12. Ambição  
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       Autoconfiança  
 
O acreditar em si próprio foi o atributo mais mencionado pelos 6 
atletas. Todos os outros atributos dependem unicamente desse, pois a 
autoconfiança é uma combinação muito forte entre eficácia e autoestima. 
Eficácia relacionada a uma crença interna, que podemos cumprir diferentes 
objetivos e metas no decorrer da vida e do processo de treinamento. 
Autoestima é semelhante, porém, está mais ligada a crença que geralmente 
somos competentes no que fazemos.  
 
Acreditar é o ponto mais importante para obter bons resultados. Mas, para 
que isso aconteça, é preciso ter uma boa preparação, treinamento inteligente 
com estratégias nesse decorrer, poucas lesões e acima de tudo respeitar o 
processo. (atleta 5) 
 
Ter paciência e confiar na equipe é um dos pontos chaves, eles sabem o 
que estão fazendo, todo o planejamento e sabem o que é melhor pra gente. 
E treinar, treinar sempre positivo. (atleta 6) 
 
Foco  
 
Sendo o foco uma auto conceitualização a uma visão de um objetivo 
bem definido, esse é um dos atributos mais exigentes no decorrer dos treinos 
e competições.  
Nos treinamentos quanto menos se erra na execução das series 
menos se repete e menos desgaste físico você tem. Um dos atletas menciona 
o seguinte exemplo: 
 
As vezes o treinador nos pede somente uma serie certa sem quedas durante 
o treinamento, e só cabe a nós concentramos, focarmos firmemente nesse 
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objetivo e não falharmos. Finalizando com uma frase que ele gosta muito de 
usar para os treinos: Training Smart, keep it real. (atleta 5) 
                
              Já nas competições, o que tipifica muitos dos atletas, são os 
comportamentos e foco deles no seu decorrer:  
 
O atleta que não tem o psicológico forte é aquele que não sabe competir, 
principalmente sob pressão, dependendo da sua ordem, se todos já 
acertaram, ele não consegue manter o foco em si mesmo, e não tem a 
ambição a vontade melhorar sempre e se errar saber recuperar para um 
próximo aparelho, é aquele que se sabota e já se vê pra baixo. (atleta 6) 
 
Um ginasta psicologicamente forte é aquele que sabe competir e em diversas 
situações e adversidades, faz muito bem o seu papel. (atleta 6) 
 
Resiliência  
 
            O conceito de resiliência está na capacidade do individuo lidar com 
os problemas e adversidade da vida, saber superar obstáculos e se adaptar 
as mudanças. E para esses atletas ser resiliente foi uma das capacidades 
que todos eles tiveram que apreender muito novos, e treina-las. Um exemplo 
de resiliência no início de suas carreiras foi ter que mudar de cidade e sair da 
casa dos pais, familiares tão cedo:  
 
Vejo vários amigos de infância passando hoje pelas dificuldades que eu 
passei com meus companheiros de equipe quando tínhamos 11 anos de 
idade, sair da casa dos pais tão novo foi uma das coisas mais difíceis que fiz 
(atleta 5) 
 
Deixar uma vida, família e amigos é algo que custa até hoje, porém ter feito 
isso tão jovem me deixou mais forte e me faz persistir nos treinamentos. 
(atleta 3) 
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              Os treinamentos da Ginastica Artística exigem dos atletas muita 
concentração e requere muito da capacidade física e técnica, as repetições 
dos elementos nos treinamentos diários são muitas: 
A ginastica é muita repetitiva e tem que ter a cabeça boa para se manter bem e 
focado, não se deixar abalar com os erros e decepções. (atleta 1) 
 
               A resiliência é apresentada pelos atletas de diversas formas e 
situações, porém é reforçada como grande diferencial de força psicológica em 
competições, pois a Ginastica exige muito a resiliência do atleta em 
competições por equipe, e individual geral, pois depende da soma das 3 
melhores notas dos atletas que competem nos seis  aparelhos de competição, 
contam rodada, por rodada. Foi citado o seguinte exemplo: 
 
O bom ginasta mesmo quando ele erra ele consegue apagar aquele erro e se 
concentrar 100% na próxima prova, sabe que precisa estar 100% ali para 
pode ajudar sua equipe, ele tem a capacidade de rapidamente voltar ao 
caminho, não se deixando abalar pelo insucesso do erro que teve. (atleta 1) 
              
            Também foi apresentado pelos atletas a resiliência em situações de 
dor e lesões, sendo um confronto durante a carreira de qualquer ginasta. Em 
suma, esses atletas já estão acostumados a exigência e aos treinamentos 
intensos dia após dia:  
 
Principalmente pós lesões e pós cirurgias, a minha cabeça ficou muito 
melhor. Obvio que tenho um acompanhamento psicológico desde pequeno, 
mas esses pós lesão e cirúrgicos, que pode te fazer parar de fazer tudo aquilo 
que você mais gosta, isso me fez ter uma cabeça mais forte, e a ter paciência 
para dar continuidade nos trabalhos.  
Ter paciência e saber confiar na equipe que está me ajudando, e em todo 
planejamento que eles fazem. (atleta 5 e 6) 
 31 
 
 
Hoje me considero um atleta psicologicamente forte, principalmente no 
sentido de apreender com os erros, e estou sempre querendo buscar 
melhorar. (atleta 6) 
 
        Disciplina  
 
              Esse atributo foi identificado com um dos valores que os atletas 
adquirem no processo de treinamento, vivenciando cada ponto da disciplina 
como ferramenta de sucesso no trabalho, isso se reflete desde ser pontual, 
organizado no espaço de treino, cuidar do material pessoal de treino, cuidar 
da alimentação, saber que precisa dormir bem para treinar no dia seguinte, 
são vários pontos da disciplina que são trabalhados todos os dias pelos 
atletas .  
              Durante esse processo de treinos, os atletas apreendem que a 
disciplina do trabalho é o que traz os grandes resultados, e muitos relataram 
o seguinte:  
 
Quando mais novos, as vezes não sabemos a importância de todas as etapas 
do treino, e por falta de maturidade nos autossabotamos. (atleta 1 e 4) 
 
              Também mostram a importância da disciplina associada aos 
companheiros de treino, que dão o exemplo:  
 
Da equipe sempre tem os atletas mais focados e que puxa muito a equipe 
nos treinos, são sempre determinados e nas competições não deixam os 
erros os abalarem sendo muito centrados. (atleta 4) 
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       Regulação emocional 
 
              Esta categoria consistiu na forma como o atleta lida com a sua 
estabilidade emocional, sabendo conduzir os altos e baixo dos treinamento e 
competições, sem deixar aquilo interferir no seu desempenho.  
 
Como sofre-se muita pressão com a alta exigência nos treinos, tudo fora, fica 
mais fácil e leve, então é muito mais fácil saber lidar com as situações 
externas, pois nada é tão difícil do que a rotina de um ginasta. A vida fora fica 
muito mais simples. (atleta 3) 
 
Um atleta que se deixar levar pelas emoções, medo, insegurança, e deixar o 
externo interferir não consegue se vencer, pois, o maior adversário é sempre 
você mesmo conseguir mostra naquele momento o que você faz nos seus 
treinos.  A ginástica é muito repetitiva e tem que ter a cabeça boa para se 
manter bem e focado, não se deixar abalar com os erros decepções. (atleta 
1 e 3) 
 
      Gestão da pressão 
 
               A gestão deste está diretamente associada  
à regulação emocional, de saber lidar com erros, críticas e broncas do 
treinador. também de controlar o que sente para que aquilo não gere uma 
pressão. Nas palavras de um dos ginastas: 
 
Eu me cobro muito durante as competições, colocando que tenho que acertar 
para mostrar para muitos que não acreditam no meu trabalho, mais isso é 
besteira e estou tentando controlar isso, pois isso só me atrapalha nas 
competições. (atleta 3) 
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     Tolerância a dor e fadiga  
 
              Neste atributo foi ressaltado a alta exigência nos treinamentos, 
devido as elevadas cargas de treino desde pequenos. 
 
Começamos muito cedo na modalidade e as exigências são sempre muito 
grandes, e cada vez fica mais pois a modalidade esta sempre em ascensão. 
(atleta 4) 
 
     Determinação  
 
              Quando foi mencionado tal aspecto, colocaram ser determinado com 
um atleta de muita dedicação, que perseveram e se superam sempre.  Um 
atleta que não para e que quer superar a si mesmo e as adversidades 
sempre.  
 
É aquele atleta que se propõe a fazer algo da melhor forma possível, tem foco 
no objetivo e nada tira ele desse foco, ele se fecha entre ele e aquele 
momento (competição) e cumpre o seu dever, não deixando nada abala-lo. 
(atleta1) 
 
    Motivação intrínseca   
 
              Atributo ao qual é gerado pelos atletas quando tem prazer naquilo 
que fazem, gostam de ser atletas e gostam dos desafios, tal atributo provém 
do que eles sentem praticando e competindo.  
 
Amamos o que fazemos, e ter prazer em ser ginasta é o que da razão a tudo 
isso. (atleta 1) 
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     Concentração  
 
              Foi apresentado com uma forma de autorregulação do seu 
comportamento durante a competição. A forma como os atletas se 
comportam durante as provas em cada aparelho.  
Tem atletas de 1,50m de altura que quando entram para competir parecem ter 
2m, de tão confiante e centrados que demonstram ser, geralmente pessoas que 
não entendem de ginástica mas assistem à competição sentem essa presença. 
É intimidador como a sua concentração e postura refletem. (atleta 4) 
 
     Competitividade  
 
              Ser competitivo está associado a buscar o melhor de si dentro dos 
treinos e das competições. Atletas competitivos não precisam somente de 
competições e adversários, eles sempre buscam dentro de si uma 
competição interna, trabalham com metas e objetivos a curto e longo prazo.                       
              Muitos já tem esse contato com a competição em contextos 
externos, seja no âmbito de estudos, escolas e faculdade ou em meios sociais 
e familiares.  
 
Eu acho que vem muito do estímulo desde de pequeno, com a família 
principalmente. Eu venho de uma família de atletas, 4 irmãos sendo eu o mais 
novo, então sempre tive contato com essa competitividade dentro de casa. 
(atleta 6) 
 
“Um ginastica psicologicamente forte é aquele que sabe competir em diversas 
situações e adversidades, e faz muito bem o seu papel” (atleta 6) 
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    Ambição  
 
            Característica associada à vontade vencer. Vontade de vencer nos 
treinos, nas competições e nos contextos fora da ginástica. O atleta 
medalhista Olímpico, Rio 2016 menciona tal atributo da seguinte forma:  
 
Vontade e ambição de querer melhorar cada vez mais e apreender com os 
erros. Se tem uma derrota ele sabe se levantar e voltar ainda melhor.  
Todos os atletas psicologicamente fortes, têm essa cabeça de campeão, de 
se planejar e treinar bastante, de ter a cabeça no lugar, e de saber que é 
uma oportunidade única de estar ali naquele momento que vai competir. 
(atleta 6) 
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Discussão dos resultados 
 
              Como referimos, o propósito deste trabalho foi identificar as 
percepções sobre o que é um atleta psicologicamente forte na Ginástica 
Artística, por um grupo de 6 atletas de Elite do Brasil e do seu treinador. 
Foram recolhidas informações procurando, especificamente, determinar 
quais os atributos um atleta deve apresentar.  
                 Com base nas 12 características de força psicológica mencionadas 
pelos atletas, os resultados foram confrontados com a literatura vigente de 
modo a suportar, e fundamentar as ilações que se possam vir a depreender 
para tais perceções dos atributos de força psicológica no alto rendimento da 
Ginástica Artística.  
                 Correspondências similares também foram detectadas em estudos 
anteriores (Silva, V. 2018) sobre as características e atributos de força 
psicológica em Judocas, e sobre a importância de constructos de força 
psicológica em modalidades diferentes (Jones, 2002).  
                 A Autoconfiança, foi o atributo mais mencionado pelos atletas, em 
vários pontos da entrevista. Esse atributo acabou por também tipificar alguns 
tipos de personalidades que os atletas criam no meio desportivo.  Foram 
mencionados 2 tipos distintos de personalidade no meio da ginástica que estão 
associados a ginastas psicologicamente forte: Atletas mais Frios, centrados, 
que não demonstram nenhum tipo de emoção aparente no decorrer da 
competição, esses são mencionados como atletas extremamente focados, 
mesmo errando ou não durante a competição, não expressam nervosismo e 
nem euforia. E os atletas que são Show Mens, gostam de mostrar seu 
entusiasmo, vibram fortemente durante a competição, gostam de mostrar para 
o publico e para os adversários que são os melhores e por muitas vezes isso 
desestabiliza atletas que não são tão fortes psicologicamente, que são atletas 
bons tecnicamente mais são instáveis, e assim não conseguem demostrar na 
competição o que fazem nos treinos e são facilmente abalados pelo externo. 
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Ter esse atributo de Autoconfiança não está associado somente ao atleta e sua 
autoestima, mas também a toda equipe multidisciplinar, todos os envolvidos no 
processo. Ter autoconfiança é também confiar nos companheiros de treino, no 
técnico, preparador físico, fisioterapeuta, psicólogo, confiar em todo o trabalho 
realizado pela equipe. Afirmando o que Jones (2002) considera que diferentes 
desportos constituem uma referência e definição de um constructo enquanto 
uma vantagem psicológica natural ou desenvolvida. 
Foco, foi outro atributo referido, sendo a ginástica uma modalidade 
esportiva que requer muita concertação, pois os exercícios e elementos de 
competição exigem muito isso dos atletas, tanto para acertos e também evitar 
possíveis lesões. Foco, nos objetivos e vontade de concretizá-los.  
O conceito de Resiliência para esses atletas foi uma das 
capacidades que todos eles tiveram que apreender muito novos, e treiná-las. 
Os atletas dessa pesquisa, 90% deles saíram da casa dos pais com 11 anos 
de idade e começaram a morar sozinhos, com outros atletas dos clubes, para 
que pudessem lutar pelos seus sonhos e ter uma rotina de treinos que é 
extremamente exigente para atingirem o alto rendimento. Tarefa nada fácil 
para crianças, que eram destaques de talentos e força de vontade quando 
contratadas pelos clubes que representam. A Resiliência dos ginastas está 
muito associada ao crescimento pessoal e maturação, apreendendo com os 
erros e lesões, refletindo no que poderiam fazer de diferente pra não repetir 
aquilo.  
A Disciplina, valoriza a construção de cada etapa, pois são muitas 
horas diárias de treinos, durante muitos anos para se alcançar tal nível do 
alto rendimento. Tal atributo é mais valorizado e visto pelos atletas quando 
começam a obter melhor desempenho e atingem mais maturidade. Mas a 
vontade de trabalhar e persistir é fundamental tanto na construção como na 
lapidação do atleta. A disciplina no trabalho também foi explicada como a 
vontade de treinar, independente se esta bem ou mal, tem que estar ali e 
cumprir com as tarefas do planeamento.  
A Regulação emocional na GA expõe que os ginastas precisam 
estar focados nas tarefas e saber bloquear pensamentos negativos, pois 
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são trabalhados elementos de alto risco. Se errou, teve queda ou algo que 
sabe que lhe tirou pontos durante a competição, deve-se recompor o mais 
rápido possível, sem deixar o erro interferir no restante da competição. 
A Gestão da pressão foi enfatizado que os ginastas 
psicologicamente fortes são capazes de lidar com diversas formas de 
pressão. Saber gerir a pressão nos treinamentos, a cobrança do treinador e 
a auto cobrança nas competições e por resultados. Atletas que sabem gerir 
a pressão potencializam seus resultados.  
Tolerância a dor e fadiga, foi relatada como uma forte componente, 
pois os ginastas são exigidos fisicamente desde pequenos, e passam por 
vários processos durante os treinos que causam dores e alta exigência física.  
Determinado, essa categoria foi apontada em relação a vontade e a 
postura dos atletas para obterem o que querem, por se apresentarem como 
pessoas aguerridas que não se deixam abalar e são sempre persistentes. O 
atleta que “mata um leão por dia” cada dia é um novo dia para se fazer o que 
tem que fazer da melhor forma possível. 
A Motivação Intrínseca, o conceito que apareceu sempre associado 
as metas e objetivos que cada um dos atletas tem no decorrer de suas 
carreiras.  Essa conecta-se com os grandes sonhos de cada um deles.  
Concentração, qualidade de autocontrole, da preparação e de como 
eles se comportam perante as competições ou elementos de grande 
exigência física e motora.  
Competitividade, ser competitivo é buscar o melhor de si dentro dos 
treinos e das competições. Atletas competitivos não precisam somente de 
competições e adversários, eles sempre buscam dentro de si uma 
competição interna, trabalham com metas e objetivos a curto e longo prazo. 
E atletas psicologicamente fortes, sabem desfrutar das competições, se 
divertem e se sentem bem com aquela adrenalina e a sensação de dever 
cumprido após finalizar uma competição. 
Ambição, esse atributo foi somente mencionado por um dos atletas 
e foi caracterizada pela forma que o atleta luta pelo que quer, além de ser 
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competitivo, ele foi enfatizado que essa ambição faz do atleta um competidor 
mais positivo nas situações de prova. 
De uma forma geral, os presentes resultados seguem mostrando a 
importância de estudos sobre as caracterizações e conceptualizações da 
força psicológica por diferentes desportos (Virgílio, 2018), pois as definições 
de cada modalidade, aparecem de acordo com as experiências e superações 
que os atletas constroem durante as suas carreiras desportivas.  
Tendo em linha o posicionamento do Brasil no cenário competitivo 
internacional, estando entre os top 10 do mundo, salientamos enquanto ponto 
forte do estudo o fato das entrevistas terem sido feitas com atletas que 
competem no cenário internacional: sul-americanos, pan-americanos, copas 
do mundo, mundiais e olímpiadas, e que estão na busca de vagas  para os 
Jogos Olímpicos de Tóquio – 2020.  
Procuramos identificar uma definição da força psicológica na 
Ginástica Artística, comparando com os atributos de força psicológica em 
desportos específicos (Gucciardi et al., 2008 V. Silva et al., 2018), com grande 
similaridade na Ginástica, como: autoconfiança, foco, disciplina, resiliência, 
controle emocional, competitividade. Apesar dessas similaridades, a forma 
que os atletas interpretam cada atributo é diferente, pois o caráter específico 
da Ginástica Artística muda o contexto dessa percepção.  
Nesta linha, este estudo mostra a força pela experiência dos atletas 
e pela profundidade da caracterização dos atributos pela visão dos atletas 
nas entrevistas. Uma sugestão para estudos futuros estudos, seriam as 
percepções por um grupo de alto rendimento do gênero feminino. 
  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
IV- ESTUDO 
____________________________________________________ 
 
FORÇA PSICOLOGICA NO ALTO RENDIMENTO DA GINÁSTICA 
ARTISTICA: PERCEPÇÕES DO TREINADOR 
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METODOLOGIA 
 
Participante  
 
O treinador selecionado para essa investigação, tem uma vasta 
experiência no ramo, com mais de 30 anos de ginásio com inúmeros 
resultados em eventos nacionais e internacionais, além de ter sido um exímio 
atleta em Cuba. Este treinador encerrou carreira e se especializou no ramo 
acadêmico, buscando aprimoramento teórico e científico para atuar na área 
depois que terminou sua carreira como atleta de ginástica artística. É mestre 
em treinamento esportivo e um conceituadíssimo treinador de ginástica 
artística reconhecido e conhecido mundialmente.  
 
 
 
 
Tabela 3. Caracterização da idade, anos de prática na Ginástica Artística, 
e experiência em competições nacionais e internacionais do treinador.  
Nível de 
realização 
Idade Anos de prática 
na Ginástica 
Artística  
Anos de 
competição 
nacional  
Anos de 
competição 
internacional 
    
Elite 50 42 36 30 
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Instrumentos e procedimentos da recolha de dados 
 
Concebemos um estudo empírico qualitativo (Montero & León, 
2007), em que o participante foi sujeito a uma entrevista semiestruturada, 
enquadrada no método qualitativo já utilizado em investigações da força 
psicológica no desporto (e.g., Jaeschke et al., 2016; Thelwell et al., 2005). O 
protocolo da entrevista foi por base em guiões usados em estudos anteriores 
Silva, V. (2018).   
Para a gravação das mesmas recorreu-se a um aplicativo de 
telemóvel da marca IPHONE chamado Voice Memos. A permissão para as 
gravações de áudio da entrevista foi dada pelo treinador participante, e assim 
assinando uma declaração de consentimento. A entrevista consumou um 
total de 28 minutos. Essa sessão foi gravada em um ambiente reservado e 
tranquilo de modo a que o participante se sentisse confiante para debater e 
falar abertamente e em profundidade da temática apresentada.  
O protocolo de entrevista tem em vista considerar os princípios da 
teoria PCP, designadamente, os corolários sociabilidade e dicotomia (Kelly, 
1991), como tal seguindo a anteriores pesquisas aplicadas à força psicológica 
no desporto (e.g., Coulter et al., 2010). O Guião de entrevista englobou 17 
perguntas, procurando recolher do participante o seu entendimento sobre 
força psicológica. 
A participação do treinador baseou-se na concordância e interesse 
de colaborar com o estudo, sendo-lhe reservado todos os direitos de 
anonimato. O treinador ficou ocorrente do objetivo do estudo, de quem estava 
a conduzir e de como ia ser realizado e divulgado. O consentimento 
informado por escrito foi obtido de acordo com o código de ética da 
Universidade do Porto.  
Procedeu-se a uma análise qualitativa através da abordagem da 
teoria do constructo pessoal (Kelly, 1955), a estrutura geral na qual este 
estudo foi baseado, enfatiza a maneira pela qual a pessoa constrói ou 
interpreta eventos; concentra-se tanto na singularidade do indivíduo quanto 
nos processos comuns a todas as pessoas.  
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Resultados  
 
Procurou-se com este estudo recolher informações sobre os 
atributos de força psicológica reveladas pelo treinador da equipe de elite do 
alto rendimento da ginástica artística do Brasil.  Na tabela abaixo, seguem os 
resultados obtidos na entrevista subdivididos em 10 atributos mais 
mencionados pelo treinador, sob um quadro teórico de referências já 
existentes das características de força psicológica; delimitados 
conceptualmente estes atributos foram organizados de acordo com seus 
significados. Em seguida descrevemos detalhadamente e individualmente 
cada atributo mencionado acerca das principais características mencionadas 
pelo treinador.  
Dos atributos de um ginasta psicologicamente forte na ginástica 
seguem os seguintes resultados e citações pela vista do treinador:  
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Tabela 4. Quando conceptual dos atributos de força psicológica 
visto pelo treinador.  
 
 
 
 
 
Características e percepções de Força Psicológica pelo Treinador   
  
1.  Resiliência nos treinos e nas competições 
2.  Disciplina  
3. Regulação emocional 
4. Abnegação 
5. Motivação intrínseca 
6. Autoconfiança 
7. Foco 
8.  Tolerância a dor e fadiga 
9. Competitividade  
10. Otimismo 
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Resiliência  
 
A rotina de treinamentos de um ginasta de alto rendimento já o faz 
resiliente dia após dia, devido a elevada exigência técnica e as altas cargas 
horarias de treinos, os ginastas passam por muitas dores, estresse e 
exaustão nesse decorrer. Saber lidar com essa demanda e superar as 
dificuldades, não se deixar abalar com os pensamentos e experiências 
negativas, controlar seu pensamentos e sentimentos nas mais diversas 
situações.   
Foi dividido em duas constantes situações, a de resiliência em 
treinamentos e resiliência em competições. Resiliência nos treinamentos, 
relacionada com a exigência nos treinamentos, saber lidar com as dores e 
lesões nas quais os atletas são confrontados constantemente, ter que treinar 
com dor e saber das limitações, respeitá-las e ter a capacidade de voltar ao 
foco, não deixando tais adversidades frustrá-los.  
 
Preparar a cabeça dos atletas perante as lesões, principalmente quando 
passam por cirurgias e o tempo que vão ficar parados, não é fácil, mas nesse 
decorrer temos que treinar seu psicológico para isso”. 
 
A resiliência em competições, saber lidar com os erros e voltar 
rapidamente para o foco, lutar contra a derrota, o insucesso do momento e 
buscar, lutar pela vitoria até o final.  Em suma o treinador diz que cada atleta 
reage de uma forma na competição, que alguns demonstram muita 
ansiedade e deixam-se abalar por comentários de outros atletas: 
 
Quando vejo isso acontecer, um atleta forte errar tudo e se deixar abalar pela 
desistência de outros, tenho e busco intervir. Aconteceu uma vez em um 
Campeonato Nacional com um de meus atletas, acabando a competição, 
puxei ele pro lado e disse: O que ta acontecendo? você não erra assim. Atleta 
respondeu: Estão dizendo que eu não to bem hoje, que estou ruim. E isso 
atrapalhou o foco dele, conversamos na finalização daquele dia competição 
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e no dia seguinte ele era outro atleta, mudou a sua colocação das 
classificatórias de 8º colocado para 4º, no individual geral. Esse foi um caso 
que consegui reverter diretamente, porque sei que esse atleta é forte 
psicologicamente.” 
 
Disciplina  
 
A exigência de disciplina nessa modalidade é tão grande quanto 
qualquer atributo físico, poisa ginástica é uma modalidade de muitos 
processos específicos de preparação e até poder chegar na preparação 
global, deve-se respeitar e entender cada etapa do processo e ter muita 
vontade em trabalhar,  se manter atento nas instruções e correções pois se 
trata de uma modalidade  que se repete vários elementos muitas e muitas 
vezes.  
  
A ginástica prepara e disciplina os alunos antes deles virarem atletas, ainda 
quando são alunos dentro do ginásio... São ensinados a cumprimentar todos 
os atletas e técnicos presentes no ginásio, a ouvir os atletas mais velhos, 
guardar e organizar o material de treino... são construídos valores dentro do 
ginásio, valores fortes que não aprendemos dentro de casa, pois são aqueles 
que conseguem envolver desafios que te preparam pra vida, situações 
diferentes, seja na escola, faculdade ou ate mesmo em algum trabalho. 
 
A regulação da atenção, tem muita relevância, se manter atento nos 
treinos, estar presente 100%, que todo seu foco e energia sejam direcionados 
para aquele momento, conseguir ao máximo se abstrair de outras coisas, 
distrações, você é e sempre será seu maior adversário, foca-se na tarefa e 
faze-la, depende unicamente dos atletas.  
 
Um atleta disciplinado e focado: Fazer, saber o que fazer e porque fazer, 
ninguém precisa falar, você sabe o que fazer. 
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Ser leal, ter responsabilidade e disciplina, são acostumados com isso todos 
os dias dentro do ginásio. A Ginástica Educa pra vida futura.  
 
Regulação emocional  
 
Esse atributo verifica a capacidade dos atletas de não deixarem 
suas emoções afetá-los nas competições, ser e agir indiferente quanto as 
circunstâncias de pressão sejam por outros atletas, arquibancada ou até 
mesmo pela arbitragem, como também as situações de possíveis vantagens 
sob os adversários.  O treinador sita que quando atleta, em Cuba, há mais de 
35 anos atrás no seu mesociclo de treinos havia 5% da carga direcionada 
para treinamento psicológico, para que os atletas pudessem treinar a parte 
comportamental, a respiração, como encarrar o medo, como encarar o 
treinador quando esta estressado e vice-versa, encarar a competição e 
diversas outras possíveis situações.  
 
Existem atletas que possuem empatia com a psicologia e atletas que 
demonstram antipatia com a psicologia, não acreditam.  
 
Todos os atletas estão propensos a situações inimagináveis, nunca 
uma competição é igual a outra e é de suma importância o treinamento da 
regulação emocional. Muito desse controle tem a ver com o tipo de 
personalidade dos atletas, os que são muito eufóricos e animados que 
gostam de expor a alegria e entusiamos durante a competição e isso ajuda a 
motivá-los e mantê-los determinados buscando a vitoria. Entretanto, existem 
atletas que são o oposto, frios e centrados, não demonstram nenhuma 
emoção, entusiamos ou nervosismo, absolutamente centrados que mantêm 
o seu emocional estabilizado perante os erros e acertos no decorrer da 
competição. Características que são muitos influenciadas pelo meio de 
treinamento, convivência e também todo o processo cultural envolvido.  
O treinador tem uma perceção tão apurada dos seus atletas e suas 
personalidades que a demanda do treinamento psicológico é ele quem passa 
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para o psicólogo da equipe, o que trabalhar em cada atleta, qual a maior 
dificuldade dele, se precisa trabalhar a ansiedade dentro da competição, 
nervosíssimo ou ate mesmo o entusiamo, pois a regulação emocional nem 
sempre esta ligada a aspecto de pensamentos e situações negativas. 
Portanto, existem atletas fortes psicologicamente com esse atributo, 
mas com personalidades distintas, seja o atleta frio e calmo, como também o 
de personalidade forte entusiasmado, mas tal personalidade está relacionada 
à cultura da modalidade em seu ambiente. 
 
Abnegação  
 
Este aspecto é fundamental e qualquer atleta de elite sabe que a 
sua vida é diferente da vida das outras pessoas e ter hábitos e uma rotina 
que exigem deles sacrifícios e muita disciplina. O treinador exemplifica:  
 
Tem festas, aniversários ou jantares em horários tarde da noite, eles sabem 
que não podem ir, e eu não preciso ficar mandando, eles sabem e têm total 
consciência no que afeta, pois têm treinamento cedo, ou fisioterapia, 
compromissos com a Ginástica, o descanso faz parte do treinamento. 
 
Até hoje eu tenho o hábito de chegar 20 minutos antes de começar o 
treinamento  no ginásio com a equipe, e isso vem da minha experiência como 
atleta de ginástica, chegar mais cedo e se preparar mentalmente pro 
treinamento, se conectar com o ambiente e com o que tem que ser feito.  
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Motivação intrínseca  
 
Paralelamente um dos atributos que està ligado à vontade de 
vencer, aos objetivos, metas e sonhos que pretende conquistar como atleta, 
é aquilo que só ele mesmo sente e sabe, e o que faria e até onde iria para 
conquistá-los. É a incansável vontade de vencer: 
 
Um atleta psicologicamente forte, ele nunca compete para os outros ele 
compete para ele mesmo, sua maior motivação é o seu desejo de vencer. 
 
O treinador descreveu que a motivação intrínseca do atleta como a 
mais importante: 
 
A motivação intrínseca é o fator divisor de atletas no desempenho 
competitivo, pois atletas com motivações internas são mais constantes e não 
dependem de algo, alguém, ou o meio para que seus resultados sejam os 
melhores, motivações extrínsecas são importantes e fundamentais no 
processo, mas não são elas que definem um atleta psicologicamente forte. 
 
Autoconfiança  
 
Talvez o atributo mais importante entre todos os mencionados, 
acreditar em si próprio, nas suas capacidades como atleta, na sua equipe e 
na sua ginástica.  O que diferencia o Top 10 do mundo dos atletas que sobem 
ao pódio, são as capacidades que ele tem de transferir o que faz nos treinos 
para a competição. É uma crença que ele deve possuir em si mesmo, de que 
é capaz de superar qualquer dificuldade e adversidade que apareça na 
competição. Os Jogos Olímpicos do Rio 2016, deixaram um mandato de uma 
nova geração de ginastas do Brasil, com capacidades técnicas iguais aos 
atuais melhores do mundo, mostrando que hoje é sem dúvida uma grande 
potência da Ginástica Artística no cenário internacional.  
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As experiências em múltiplos eventos internacionais intercâmbios e 
de treinos internacionais, essa concentração em outros centros de 
treinamento com outros atletas tem sido uma grande ferramenta utilizada 
pelas grandes equipes brasileiras de ginástica para buscar sempre uma 
melhor versão dos seus atletas.  
Esse atributo adquire-se a partir de suas boas experiências, e 
acreditar nas suas capacidades e ser bem-sucedido no seu objetivo. O 
treinador descreveu com a seguinte frase, uma particularidade desse atributo. 
 
Foco  
 
O atleta focado alimenta dentro de si uma competição interna, 
confrontando metas e resultados pré-estabelecidos, tenta sempre melhorar, 
pois o foco nos treinos é tão ou mais importante que o foco na competição. 
Tal atributo coloca as capacidades dos atletas em manter-se focado em si 
mesmo, nas suas qualidades e visualizar o seu sucesso, pois o foco está 
ligado ao perfeccionismo e o auto-aperfeiçoamento que o atleta tem, no 
intuito de sempre melhorar. Regular a atenção dos atletas para focar-se na 
tarefa e estar concentrado, não deixando se desviar para duvidas, medos e 
distrações.  
O treinador explicitou tal atributo da seguinte forma: 
 
Os atletas amadurecem muito com as experiências, nem sempre o melhor 
atleta o mais talentoso é o que tem mais resultados, atleta com raça que 
sabem dos seus limitantes e buscam mais, se auto exigem mais nos treinos, 
são exemplos para a equipe e conquistam seu espaço na ginástica.  
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Obter tolerância a dor e fadiga 
 
Suportar dificuldades nos treinamentos e a alta exigência física é 
algo que os ginastas passam muito e muitos deles desistem e não 
conseguem chegar ou se manter no alto rendimento por conta dessa alta 
demanda. Ser capaz de passar por tamanha tolerância à dor e fadiga nos 
treinos, demostra uma grande força psicológica dos atletas. O treinador se 
expressa da seguinte forma para expressar essa característica: 
 
Ter raça! Ser um atleta “raçudo” que passa por cima das dificuldades e 
limitações, sejam elas por dor ou falha técnica. 
 
Competitividade 
 
Possuir uma vontade imensurável de vencer, de buscar o melhor de 
si em todas as situações que se depara, sejam elas nos treinamentos, nas 
competições ou até mesmo em situações externas, os atletas 
psicologicamente fortes querem ser os melhores em tudo que fazem. O 
treinador frisa o seguinte:  
 
Um atleta psicologicamente forte ele nunca compete para os outros ele 
compete para ele, a sua maior motivação é o seu desejo de vencer.  
 
Atletas psicologicamente fortes têm uma vontade imensurável de 
vencer.  
 
 
Otimismo  
 
Destaca-se um atleta psicologicamente forte sendo aquele que 
consegue trazer para si pensamentos positivos mediantes as situações de 
treinos e competições, que não se deixa abalar e que consegue ver além da 
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dificuldade. É visível ver no atleta o otimismo de que tudo pode acontecer e 
que nessa visão ele mantém uma crença positiva de que as coisas vão dar 
certo.  
O treinador menciona aspectos importantes em relação a isso: 
 
É muito importante acreditar em algo, ter uma religião, um Deus, algo que o 
atleta se apegue, é importante acreditar em algo, o atleta que geralmente não 
acredita em nada, é um atleta perdido com seus objetivos. 
 
O atleta que não acredita em nada, ele fica muito vulnerável. 
 
O atleta otimista é positivo e sempre vai buscar em qualquer 
situação a melhor forma de encarar aquilo, ele vai sempre buscar soluções, 
não se rende facilmente.  
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Discursão e conclusões dos resultados  
 
O treinador reportou primeiramente dois aspetos importantes que 
um atleta forte psicologicamente tem, que são estar sempre bem preparado 
fisicamente e tecnicamente. E em seguida frisou a importância da 
segmentação de uma equipe multidisciplinar, que toda equipe de alto 
rendimento tem e deve ter profissionais muito bem preparados nas mais 
diversas áreas acompanhando e direcionado os atletas para cada 
adversidade e dificuldade que eles se deparam. Que ele como treinador 
identifica e em seguida encaminha para o melhor caminho, seja na área da 
psicologia, com o preparador físico ou fisioterapeuta, ele sempre identifica a 
limitação ou dificuldade do atleta e encaminha para os diversos 
departamentos da equipe que o acompanha, pois o trabalho deve ser feito 
em conjunto, e deve haver sincronia e harmonia entre a equipe, pois um atleta 
psicologicamente forte se constrói no decorrer dos treinamentos e 
experiencias adquiridas em competições. 
Como referimos, um dos propósito deste estudo foi analisar as 
perceções e a opinião sobre as características de força psicológica no alto 
rendimento da Ginástica Artística, no entendimento de um treinador da elite 
no alto rendimento da Ginástica do Brasil. Tendo em linha de conta os 
estudos intra-desporto já realizados sobre a força psicológica (Coulter et al., 
2010; Sousa, V. et al., 2018;), sob a existência de vastos estudos associados 
a atributos de atletas psicologicamente fortes, similares aos da Ginástica 
Artística.   
                Com base nas 10 características de força psicológica mencionadas 
pelo treinador, os resultados foram confrontados com a literatura vigente de 
modo a suportar e fundamentar as ilações que se possam vir a depreender 
para tais perceções dos atributos de força psicológica no alto rendimento da 
Ginástica Artística.   
Neste contexto, as associações dos atributos encontrados nesta 
investigação apresentam similaridade com outros encontrados na revisão de 
(Silva, V. 2018) apontando a importância de o atleta ser disciplinado,  possuir 
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uma autoconfiança, acreditando no seu potencial e saber lidar com suas 
emoções no decorrer das competições, ter foco nos seus objetivos, sendo 
resiliente nos treinamentos, obtendo em si a abnegação imposto ao estilo de 
vida de um ginasta, ser competitivo buscando sempre o sucesso nas suas 
tarefas e ser otimista, bloqueando pensamentos negativos 
Um dos atributos mais citados pelo treinador ao qual ele apontou de 
duas formas quando o citava, foi a autoconfiança sendo importante o atleta 
possuir autoestima e uma forte crença em si mesmo e em algo mais, seja 
uma religião um Deus, algo que ele tenha como ponto de equilíbrio, que o 
atleta que não possui crenças pessoais, sejam quais for elas, ele dificilmente 
conseguirá transferir uma crença em si próprio e em seu potencial, por mais 
talentoso que seja, facilmente ele é abalado pelo externo, acaba sendo um 
atleta vulnerável. Em concordância com Jones et al. (2002 p26) que afirma 
que possuir uma crença inabalável em suas habilidades de alcançar seus 
objetivos competitivos e acreditar que possui qualidades únicas é o que o 
tornam melhor que seus adversários. Assim como Gucciardi et al. (2008 p20) 
afirma que talentos físicos dissociados de atributos psicológicos não são 
suficientes para obter sucesso no desporto, pois muitos atletas que 
apresentam qualidades físicas incríveis, falham em alcançar resultados 
positivos em suas performances e atletas que possuem tais atributos e não 
são tao talentosos, destacam- se, devido as suas capacidades psicológicas.  
No ambiente de treinamento, a resiliência apareceu como fator  
primordial para elevar os níveis técnicos do atleta, por ter que saber suportar 
treinos exaustivos fisicamente e mentalmente, pois a ginástica é um desporto 
que exige muito dos ginastas a concentração devido a extrema dificuldade 
técnica da modalidade, estar preparado para sentir dor, e passar por isso, 
pois é importante que os atletas tenham um visão positiva sob isso e sejam 
resilientes, para poder alcançar seu objetivos. Já no ambiente competitivo, a 
resiliência é citada de forma decisiva, de saber lidar com o erro e voltar 
rapidamente ao foco, não deixando o insucesso de uma tarefa interferir no 
restante da competição. 
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Existem fatores que estão sob o controle do atleta, estes são 
aqueles que geram mudanças comportamentais, desde o acordar quando ele 
se prepara para ir a arena de competição, até o aquecimento e 
reconhecimento de aparelho antes de competir, fatores internos que estão 
diretamente associados aos atributos avaliados pelo treinador e assim 
também como a personalidade de cada atleta, mediante estas situações. 
Segundo o treinador, os ginastas que sabem enfrentar o nervosismo e 
adrenalina de uma competição sem demostrar euforia ou até medo, são 
atletas que têm maior controle sob suas emoções, assim com o decorrer de 
experiências competitivas, ficam cada vez mais fortes mentalmente. 
Os Ginastas confiantes não têm medo de errar e se erram, eles 
buscam superar isso rapidamente, não ficando com pensamentos negativos, 
eles vão em busca do sucesso na competição até o fim, se abstraindo de 
pressões externas e focando ao máximo no seu objetivo confrontando as 
adversidades, mesmo perdendo essa superação que faz dele mais forte e 
capaz de voltar melhor para a próxima competição buscando ser cada vez 
mais resistente à derrota.  Segundo Jones, Hanton e Connaughton (2007), 
baseado nas perceções de desportistas de elite, treinadores e psicólogos 
desportivos, a força psicológica em Auto-crença e foco intensos, no treino 
eficaz pelo uso de objetivos de longo prazo, no controle do meio envolvente, 
em forcar os próprios limites, em competir eficazmente gerindo a pressão e 
tendo autoconfiança em gerir vitorias e derrotas é que leva ao sucesso. 
Entretanto, Coulter, Mallett e Gucciardi (2010), definiram a força psicológica 
naquilo que constitui um constructo e não pelo que este permite aos 
desportistas concretizar.  Segundo estes autores ser um atleta 
psicologicamente forte significa evidenciar todos os valores envolvidos na 
construção do mesmo.  
Reconhecendo que os resultados surgiram condicionados à 
subcultura particular da amostra, o processo realizado e todo o material das 
entrevistas, permite sintetizar o conceito de força psicológica, sendo um atleta 
psicologicamente forte aquele que também é forte tecnicamente e 
fisicamente. Esse domínio da força psicológica vem de um processo de 
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experiências e direcionamento, e que uma equipe técnica multidisciplinar 
forte influência neste constructo ao ajudar a solucionar as dificuldades e 
necessidades dos atletas. Por outro lado, é importante que os atletas tenham 
em si uma autoconfiança inabalável e vontade de vencer.  
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Conclusões gerais e considerações finais  
 
               A Ginástica Artística do Brasil, vem crescendo de forma exponencial 
no cenário mundial, vindo de um legado com uma nova geração da ginástica, 
onde marcou os Jogos Olímpicos do Rio 2016 com grandes conquistas e feitos 
inéditos na história da Ginástica Artística do Brasil.  
 Um dos pontos fortes do estudo é a riqueza da amostra dos 
participantes, sendo este treinador um formador de atletas de alto rendimento 
desportivo há mais de 30 anos, com vasta experiência internacional em 
eventos Sul-americanos, Pan-americanos, Copas do Mundo, Mundiais e Jogos 
Olímpicos. O grupo dos 6 atletas, sendo todos eles ativos no alto rendimento 
da modalidade, e com a participação de um atual medalhista das Olimpíadas 
do Rio - 2106.  
                Desta forma, procuramos revelar as qualidades psicológicas dos 
ginastas mentalmente fortes pelo treinador e os seis atletas. Assim, os 
entendimentos pelo exposto das várias características de um atleta 
psicologicamente forte foram reforçados pelos estudos anteriores (e.g., Jones 
et al., 2002, 2007) apresentado similaridade com outros encontrados na 
literatura. Assim, um atleta psicologicamente forte foi visto como um atleta bem 
preparado fisicamente, tecnicamente e psicologicamente, onde a questão 
psicológica está sempre associada às variáveis técnicas e física, se o atleta 
está bem nos treinamentos, sem lesões e com bom nível. Com harmonia 
nessas dimensões do rendimento, consequentemente elevará suas chances 
de ser bem-sucedido nas competições.  
                    Dos atributos mencionados pelo treinador no processo de 
desenvolvimento dessa força psicológica, esta cada vez mais associada a uma 
distribuição de tarefas por parte da equipe multidisciplinar, buscando cada vez 
mais os fatores que ajudem os atletas a desenvolverem e a transferirem tal 
força nas competições. A força psicológica é vista pelo treinador de forma que 
se nasce, treina e desenvolve durante o todo o processo; vários talentos são 
perdidos do decorrer dos processos de treinamento, isso porque ter talento 
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nunca é o suficiente, precisa-se direcionar esse talento de forma que se 
transforme em algo concreto e não um “poderia” ter sido um grande atleta. A 
mentalidade do atleta dever ser trabalhada durante o processo. Daí a 
importância do acompanhamento e distribuição dos núcleos de trabalho da 
equipe multidisciplinar; quanto antes se detectarem as dificuldades e 
adversidade dos atletas, mais fácil melhorar isso neles. O treinador também 
acrescenta que a família interfere muito nesse aspecto, pois está associada 
diretamente na construção da personalidade do atleta, de obter algum tipo de 
crença ou motivação interna.  
                 Já pelos atletas, é visto de modo geral que um atleta 
psicologicamente forte é aquele que sabe transferir para a competição o que 
faz nos treinos, pois a vertente técnica nem sempre se destaca. Conseguir ser 
consistente nos campeonatos e saber mostrar o que sabem é um grande 
diferencial, principalmente nas adversidades. Também foi complementado 
como um ponto muito forte, o atleta ter mais contato com outros atletas do 
mesmo nível, em intercâmbios e competições teste para que possam se testar 
em ambientes diferentes, pois a familiaridade com o ambiente traz mais 
confiança para os atletas.  
                 Alguns dos atletas demostraram não ter tanta empatia com o 
treinamento psicológico, porém, sabem da importância e fazem, pois são os 
pequenos detalhes que fazem a diferença na hora da competição. Eles veem 
que o treinamento psicológico faz com que eles se readaptem mais facilmente 
às adversidades e consigam estar melhor preparados mentalmente. 
                 A Ginástica Artística não é um desporto de grande atenção por parte 
dos pesquisadores na área de força psicológica, assim a contribuição do 
presente estudo foi conseguir que este treinador e este grupo de atletas de alto 
rendimento, expusessem a sua visão sobre os atributos de força psicológica 
dos atletas de elite.  
               A percepção desta temática sob a visão deste treinador e dos seus 
atletas, é certamente diferente quando comparada com outros estudos, pois a 
cultura e a nacionalidade de cada individuo interferem na dimensão das 
diferentes perceções sob tais aspectos. Por isso, seria interessante outros 
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estudos sob a perceção de outros treinadores em contextos diferentes, outras 
culturas e países e mais atletas do mesmo nível. Além disso, também é 
importante a visão de outros agentes que estão incluídos no processo de 
construção do atleta, como a família e os contextos sociais. 
              Por último, salientamos que estas percepções são de grande 
acréscimo para a construção de novos atletas, pois tais referências seguem 
como parâmetro de possíveis estratégias utilizadas para desenvolver a força 
psicológica. 
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Compreendendo a ginástica artística. São Paulo: Phorte, 2005.  
 
Tubino (2003, p 123) TUBINO, M. J. G., MOREIRA S. B. Metodologia 
científica do treinamento desportivo. 13 ed. Rio de Janeiro: Shape, 2003.  
 
WEINECK, J. Treinamento ideal. Trad. Beatriz Carvalho. São Paulo: manole, 
1999.  
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
ANEXOS- Guiãos da entrevista  
____________________________________________________ 
 XVII 
 
 
 
 
 
 
Apresentação do investigador 
 Samara Sampaio, competidora profissional representante da seleção brasileira de Kung fu entre 
2006-2016.  Graduada em Educação Física em 2016 e atualmente cursa Mestrado em Treino de 
Alto Rendimento Desportivo da Faculdade de Desporto na Universidade do Porto. Possui curso 
em investigação no domínio da força psicológica – em Inglês, mental toughness.  
Esse estudo, conducente à obtenção do grau académico de Mestre, realiza-se sob a orientação dos 
Professores do respectivo Gabinete de Psicologia do Desporto. 
Amostra e objectivos do estudo 
Entrevistar atletas e treinadores de ginástica artística masculina do Brasil, a fim de recolher as 
suas opiniões sobre duas questões: (1) as características que tipificam os ginastas 
psicologicamente fortes; (2) as situações nas quais é especialmente importante, para um ginasta 
ser psicologicamente forte. Baseamo-nos, portanto, nas opiniões de atletas de elite da ginástica 
brasileira de competição, nomeadamente, atletas e treinadores, cujos níveis de realização 
desportiva são para o alto rendimento.  
Utilidade do estudo 
Na elaboração deste estudo, valorizamos exclusivamente as percepções dos treinadores e dos 
atletas que estão trabalhando no terreno e convivem dia-a-dia com as dificuldades da prática. À 
luz das conclusões futuras deste estudo, esperamos poder elucidar a prática tanto de treinadores 
como de atletas desde os escalões de formação até à elite nacional. Estamos certos de que mais 
do que comparecer aos treinos e às competições importa afinar a direcção das energias e optimizar 
a gestão do tempo que os treinadores e os atletas colocam nas suas práticas. Nesse sentido, uma 
vez identificadas as características de mental toughness (ou força psicológica) mais relevantes na 
ginástica artística, compete aos treinadores nortear os atletas. Em particular, orientá-los no sentido 
do confronto com aquelas situações que lhes sejam mais benéficas ao desenvolvimento das 
características de força psicológica. Assim sendo, esta investigação almeja vir a proporcionar um 
singelo contributo, por meio da sistematização de um quadro conceptual de entendimento da 
mental toughness, assente em características estruturantes e em situações, a esse nível, 
especialmente exigentes. 
 
Dissertação de Mestrado em treinamento em alto rendimento 
“Mental toughness na Ginástica Artística: Perceções de atletas e treinadores da ginástica artística masculina do 
Brasil.” 
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ATLETAS 
 ACERCA DA SUA COLABORAÇÃO 
 
Em que consiste a colaboração 
Para auxiliar esta investigação necessitamos apenas que partilhe conosco a sua opinião 
sobre a matéria supramencionada, sem que tal lhe cause qualquer incómodo. Nesse 
sentido, solicitamos a sua colaboração em três momentos espaçados no tempo: (1) 
Recepção, via email, do guião da entrevista, com sete dias de antecedência sobre a data 
da mesma para uma leitura e reflexão prévias; (2) Realização de entrevista, gravada em 
registo áudio, mediante marcação em data e local da conveniência do entrevistado; (3) 
Recepção, via email, dos resultados da entrevista a fim de os confirmar e melhor os 
esclarecer. 
Durante a entrevista será utilizado um gravador de voz, com a sua permissão, a fim de 
garantir um registo fiel da entrevista, pelo que, nesse sentido, solicitaremos o seu 
consentimento por escrito. As suas respostas irão manter-se anónimas mesmo que os 
resultados desta investigação venham a ser publicados em revistas científicas. 
Contatos para mais informações 
Caso pretenda contatar-nos, quer seja para obter mais esclarecimentos quer seja para 
aceder aos resultados finais do estudo, estaremos disponíveis através dos seguintes 
contatos: Samara Sampaio, telemóvel 932169561 e e-mail “samarasampaio@me.com”. 
Agradecimentos 
Desde já agradecemos, em meu nome e da Faculdade de Desporto da Universidade do 
Porto, o tempo disponibilizado e o interesse em colaborar voluntariamente conosco nesta 
investigação, em favor do aprofundamento do conhecimento científico aplicado a 
Ginástica Artística de alto rendimento.  
 
  
 
 
 
 
 
 
 XIX 
 
 
 
 
 
 
CARACTERIZAÇÃO DO ENTREVISTADO 
Grupo de estudo 
A fim de o adjudicar a um determinado grupo de nível de realização desportiva, por favor marque 
com uma cruz a única opção correspondente ao seu caso. Pedimos que considere o seu historial 
competitivo apenas em provas dos escalões júnior e adulto.  
 
Medalhado em campeonatos nacionais. 
  Elite  
  
 
Medalhado em campeonatos sul-americano e/ou 
pan-americano.  
  Elite  
  
 
Medalhado em copas do mundo, campeonatos do mundo e/ou jogos 
olímpicos. 
  Elite  
  
Historial na Ginástica Artística  
Para completarmos a sua caracterização enquanto sujeito entrevistado, por favor preencha os 
quadros abaixo. 
 
- Nome:  Sexo: M   F   
 
- Idade actual e ano:   
 
- Início da prática (ano/idade):  
 
- Anos de prática:   Associações:  
 
- Início da prática competitiva oficial (ano/idade):  
 
- Anos de competição nacional (ano de início e fim):  
 
- Anos de competição internacional (ano de início e fim):  
 
 
- Clubes nacionais nos quais treinou 
(mínimo 1 ano em cada): 
 
 
 
 
 
- Clubes estrangeiros pelos quais competiu 
(mínimo 1 ano em cada): 
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GUIÃO DA ENTREVISTA 
Este guião é facultado com 7 dias de antecedência, possibilitando ao entrevistado uma leitura e reflexão 
prévias à entrevista. Pretendemos com isso propiciar a obtenção de informação relevante para o estudo. 
Sublinhamos que pretendemos saber a sua opinião. Por conseguinte, durante a entrevista, em jeito de 
conversa descontraída, não existirão respostas certas nem respostas erradas. 
 
I - DEFINIÇÃO CONCEPTUAL 
1.1. O que significa, em termos práticos, ser um ginasta “psicologicamente forte”? 
1.2. Pense num ginasta seu conhecido, que para si seja “psicologicamente forte”. Tente colocar-se no lugar 
dele e, segundo a perspectiva do mesmo, diga-me qual lhe parece a si ser o entendimento que esse ginasta 
tem de “força psicológica”. 
1.3. O que significa, em termos práticos, não ser um ginasta “psicologicamente forte”? 
1.4. Consegue dar-me uma definição ou expressão que descreva aquilo que entende por “força psicológica” 
na ginasta artística? 
II - SITUAÇÕES 
2.1. Pense em diversas situações, tanto dentro como fora da ginástica, sejam elas psicologicamente 
acessíveis, desafiantes, adversas ou demasiadamente exigentes para os recursos dos ginastas. Refira e 
descreva as situações que exigem “força psicológica” ao ginasta.  
2.2. Pensando nessas situações que exigem do atleta “força psicológica”, diga-me por que razão as 
considera exigentes. 
III - CARACTERÍSTICAS 
3.1. Quais são as características que permitem ao ginasta demonstrar “força psicológica” em cada uma das 
diferentes situações já mencionadas? 
3.2. Quais são as características que permitem diferenciar os ginastas psicologicamente “mais fortes” dos 
“menos fortes”? 
3.3. Pense em ginastas que são “psicologicamente mais fortes” e noutros que são “psicologicamente menos 
fortes”. Como é que uns e outros se comportam e reagem em cada uma das diversas situações já 
mencionadas? 
3.4. Para que servem ou que utilidade têm, no ginasta, as características de “força psicológica”? 
3.5. Quais são os atributos contrários a cada uma das características de “força psicológica” já mencionadas? 
3.6. Coloca a possibilidade de existirem características de “força psicológica” que sejam únicas entre 
campeões olímpicos e do mundo? Se sim, diga quais as características. 
3.7. Pensando nessas características dos atletas “mais fortes”, diga-me por que razão as considera 
indicadoras de “força psicológica”. 
IV - INTROSPECÇÃO DO ATLETA 
4.1. Diga-me se se considera um ginasta “psicologicamente forte” e explique porquê, fazendo referência a 
situações vividas e características manifestadas. 
4.2. Quais são as características de “força psicológica” que possui e quais são aquelas de que sente 
necessidade em desenvolver? 
4.3. Quais as situações, dentro e fora da ginástica, em que mais sente necessidade de ser “psicologicamente 
forte”? 
V - TREINABILIDADE DA FORÇA PSICOLÓGICA 
5. Considera que a força psicológica de um atleta é uma qualidade com que se nasce, relativamente estável 
ao longo do tempo? Ou em vez disso é algo que pode ser desenvolvido pelo treino, independentemente da 
herança genética? Explique o porquê da sua resposta. 
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SOBRE A INVESTIGAÇÃO 
Apresentação do investigador 
Samara Sampaio, competidora profissional representante da seleção brasileira de Kung fu entre 
2006-2016.  Graduada em Educação Física em 2016 e atualmente cursa Mestrado em Treino de 
Alto Rendimento Desportivo da Faculdade de Desporto na Universidade do Porto. Possui curso 
em investigação no domínio da força psicológica – em Inglês, mental toughness.  
Esse estudo, conducente à obtenção do grau académico de Mestre, realiza-se sob a orientação dos 
Professores do respectivo Gabinete de Psicologia do Desporto. 
Amostra e objectivos do estudo 
Entrevistar atletas e treinadores de ginástica artística masculina do Brasil, a fim de recolher as 
suas opiniões sobre duas questões: (1) as características que tipificam os ginastas 
psicologicamente fortes; (2) as situações nas quais é especialmente importante, para um ginasta 
ser psicologicamente forte. Baseamo-nos, portanto, nas opiniões de atletas de elite da ginástica 
brasileira de competição, nomeadamente, atletas e treinadores, cujos níveis de realização 
desportiva são para o alto rendimento.  
Utilidade do estudo 
Na elaboração deste estudo, valorizamos exclusivamente as perceções dos treinadores e dos 
atletas que estão trabalhando no terreno e convivem dia-a-dia com as dificuldades da prática. À 
luz das conclusões futuras deste estudo, esperamos poder elucidar a prática tanto de treinadores 
como de atletas desde os escalões de formação até à elite nacional. Estamos certos de que mais 
do que comparecer aos treinos e às competições importa afinar a direcção das energias e optimizar 
a gestão do tempo que os treinadores e os atletas colocam nas suas práticas. Nesse sentido, uma 
vez identificadas as características de mental toughness (ou força psicológica) mais relevantes na 
ginástica artística, compete aos treinadores nortear os atletas. Em particular, orientá-los no sentido 
do confronto com aquelas situações que lhes sejam mais benéficas ao desenvolvimento das 
características de força psicológica. Assim sendo, esta investigação almeja vir a proporcionar um 
singelo contributo, por meio da sistematização de um quadro conceptual de entendimento da 
mental toughness, assente em características estruturantes e em situações, a esse nível, 
especialmente exigentes.  
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TREINADOR 
 
ACERCA DA SUA COLABORAÇÃO 
Em que consiste a colaboração 
Para auxiliar esta investigação necessitamos apenas que partilhe conosco a sua opinião sobre a 
matéria supramencionada, sem que tal lhe cause qualquer incómodo. Nesse  
 sentido, solicitamos a sua colaboração em três momentos espaçados no tempo: (1) Recepção, via 
e-mail, do guião da entrevista, com sete dias de antecedência sobre a data da mesma para uma 
leitura e reflexão prévias; (2) Realização de entrevista, gravada em registo áudio, mediante 
marcação em data e local da conveniência do entrevistado; (3) Recepção, via e-mail, dos 
resultados da entrevista a fim de os confirmar e melhor os esclarecer. 
Durante a entrevista será utilizado um gravador de voz, com a sua permissão, a fim de garantir 
um registo fiel da entrevista, pelo que, nesse sentido, solicitaremos o seu consentimento por 
escrito. As suas respostas irão manter-se anónimas mesmo que os resultados desta investigação 
venham a ser publicados em revistas científicas. 
Contatos para mais informações 
Caso pretenda contatar-nos, quer seja para obter mais esclarecimentos quer seja para aceder aos 
resultados finais do estudo, estaremos disponíveis através dos seguintes contatos: 
− Samara Sampaio, telemóvel 932169561 e e-mail “samarasampaio@me.com”. 
Agradecimentos 
Desde já agradecemos, em meu nome e da Faculdade de Desporto da Universidade do Porto, o 
tempo disponibilizado e o interesse em colaborar voluntariamente conosco nesta investigação, 
em favor do aprofundamento do conhecimento científico aplicado a Ginástica Artística de alto 
rendimento.  
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CARACTERIZAÇÃO DO ENTREVISTADO 
Grupo de estudo 
A fim de o adjudicar a um determinado grupo de nível de realização desportiva, por favor marque 
com uma cruz a única opção correspondente ao seu caso. Pedimos que considere a sua experiência 
enquanto treinador de judo. 
 
Experiência junto de atletas medalhado em campeonatos nacionais. 
  Elite  
  
 
Experiência junto de atletas medalhados em campeonatos sul-
americanoe ou/ panamericano.  
  Elite  
  
 
Experiência junto de atletas medalhados em Copas do Mundo, 
Campeonatos do Mundo e/ou Jogos Olímpicos. 
  Elite  
  
 
Historial na Ginástica Artística  
Para completarmos a sua caracterização enquanto sujeito entrevistado, por favor preencha os 
quadros abaixo. 
 
- Nome:  Sexo: M   F   
 
- Idade actual e ano:   Graduação:  
 
- Início e fim da prática (ano/idade):  
 
- Anos de prática:   Associações:  
 
- Início e fim da prática competitiva oficial (ano/idade):  
 
- Anos de competição nacional (ano de início e fim):  
 
- Anos de competição internacional (ano de início e fim):  
 
 
- Participações em campeonatos da sul-americano, 
panamericano, copas do mundo, campeonatos do 
mundo e jogos olímpicos: 
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GUIÃO DA ENTREVISTA 
Este guião é facultado com 7 dias de antecedência, possibilitando ao entrevistado uma leitura e reflexão 
prévias à entrevista. Pretendemos com isso propiciar a obtenção de informação relevante para o estudo. 
Sublinhamos que pretendemos saber a sua opinião. Por conseguinte, durante a entrevista, em jeito de 
conversa descontraída, não existirão respostas certas nem respostas erradas. 
 
I - DEFINIÇÃO CONCEPTUAL 
1.1. O que significa, em termos práticos, ser um ginasta “psicologicamente forte”? 
1.2. Pense num ginasta seu conhecido, que para si seja “psicologicamente forte”. Tente colocar-se no lugar 
dele e, segundo a perspectiva do mesmo, diga-me qual lhe parece a si ser o entendimento que esse ginasta 
tem de “força psicológica”. 
1.3. O que significa, em termos práticos, não ser um ginasta “psicologicamente forte”? 
1.4. Consegue dar-me uma definição ou expressão que descreva aquilo que entende por “força psicológica” 
no ginasta? 
II - SITUAÇÕES 
2.1. Pense em diversas situações, tanto dentro como fora da ginasta, sejam elas psicologicamente acessíveis, 
desafiantes, adversas ou demasiadamente exigentes para os recursos dos ginastas. Refira e descreva as 
situações que exigem “força psicológica” ao ginasta. 
2.2. Pensando nessas situações que exigem do atleta “força psicológica”, diga-me por que razão as 
considera exigentes. 
III - CARACTERÍSTICAS 
3.1. Quais são as características que permitem ao ginasta demonstrar “força psicológica” em cada uma das 
diferentes situações já mencionadas? 
3.2. Quais são as características que permitem diferenciar os ginastas psicologicamente “mais fortes” dos 
“menos fortes”? 
3.3. Pense em ginasta que são “psicologicamente mais fortes” e noutros que são “psicologicamente menos 
fortes”. Como é que uns e outros se comportam e reagem em cada uma das diversas situações já 
mencionadas? 
3.4. Para que servem ou que utilidade têm, no ginasta, as características de “força psicológica”? 
3.5. Quais são os atributos contrários a cada uma das características de “força psicológica” já mencionadas? 
3.6. Coloca a possibilidade de existirem características de “força psicológica” que sejam únicas entre 
campeões olímpicos e do mundo? Se sim, diga quais as características. 
3.7. Pensando nessas características dos atletas “mais fortes”, diga-me por que razão as considera 
indicadoras de “força psicológica”. 
IV - INTROSPECÇÃO DO TREINADOR 
4.1. Diga se considera os seus atletas “psicologicamente fortes” e explique porrquê, fazendo referência a 
situações vividas e características manifestadas. 
4.2. Quais são as características de “força psicológica” que procura desenvolver nos seus atletas? 
4.3. Quais são as situações, dentro e fora da ginasta, para as quais procura preparar psicologicamente os 
seus atletas? 
V - TREINABILIDADE DA FORÇA PSICOLÓGICA 
5. Considera que a força psicológica de um atleta é uma qualidade com que se nasce, relativamente estável 
ao longo do tempo? Ou em vez disso é algo que pode ser desenvolvido pelo treino, independentemente da 
herança genética? Explique o porquê da sua resposta. 
  
